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किमत १० आणे. 


्स्््यययवययसयससपवजका काय सीम मी .अकसवकक कक ७७ ह...) 


हें पुस्तक ५७० शनवार पेठ, पुणे, येथे अनंत सखाराम गोखळे 


यांनीं आपल्या विजय छापखान्यांत छापिळें 
व 
यदावंत अस्तृत ठोंबरे, यांनीं ३३१ सदाशिव पेठ, पुणें 
येथें प्रसिद्ध केलं. 


पुस्तके मिळण्याचे ठिकाण:----. 
बालवाड्ययप्रसारक मंडळ; 
३३१ सदाशिव पेठ, पुणे 


बालवाड्ययमाला. 
---णाव्र९>ध२न्ा-- 
आपल्या मराठी भाषेमध्ये खास मुलांच्या उपयोगासाठी लिहिलेत 
पुस्तकें आधींच थोडीं आणि त्यांत शास्त्रीय विषयांवर लिहिलेली पुस्तकें 


“तर अगदींच विरळा. फार तर काय, पण इंद्रियविज्ञानशास्त्रासारख्या 


आपल्या आरोग्यासाठी अललंत आवई्ग्रक असणार्‍या, किंवा वनस्पतिशास्त्र 


“अथवा प्राणिश्ास्र यांसारख्प़रा अत्येत मनोरंजक व कुतूहलोत्पादक षिषयां_ . 


वर मुलांस समजेल इतक्या सोप्या भाषेंत लिहिलेलें भरपूर माहितीचे 
एक तरी पुस्तक असेल कीं नाहीं, याची शंकाच वाटते. वालेपयागी 
शास्त्रीय वाड्ययाची ही उणीव भरून काढण्यासाठी ही माला मुद्दाम सुरू 
करण्यांत आली आहे; व तिजमध्यें वनस्पतिशास्त्र, प्राणिशास्त्र; ज्योति 


'वैज्ञान, इंद्रियविज्ञान यांसारख्या शास्त्रीय विषयांवर विशेषेकरून भर 
. .देण्य़ांत येईल. पण रुचिविचित्र्यासाठी प्रसंगानुरोधाने राष्ट्रोयभावन्ञाद्दीषक 
इतिहास, थोर विभूतींचीं चरित्रे, प्रवासवणने, स्थळवणेन, इत्यादे विष 
यांचाहि तिजमध्यें समावेश करण्यांत येईल > गै 


या. ठिकाणीं * बाल _ या राब्दाचा अथे मात्र स्पष्ट कला पाहज. बाल 


म्हणजे अत्यंत लहान मुलें व मुली हा या शब्दाचा अथ या ठिकाणीं 


घेतलंला नसून, सुमार बारापासून सोळा वर्षेही या मालेसाठां मुलांचा वये 


मर्यादा ठरविण्यांत आली आहे. आणि “बाली षोडरावार्षिकः” या उक्ती 


प्रमाणें बालांची वयामयादा थेट सोळा वेषेपावेता. पांचत असल्यामुळें 
“ बालवाड्ययमाला ” हेंच नांव या मालेसाठां पसत केल आह. या माळ . 


“तील पुस्तके वरीऴ मयोदेंतील मुलांस विशेष उपयुक्त होतील. पण त्यांहून 


हि लहान असलेल्या मुलांच्या शिक्षणाची जबाबदारी ज्या आइबापावर 
किंवा शिक्षकवगोवर असते, त्यांस लहान मुलांच्या शिक्षणाची द्शि 
आंखण्यासाठीं या पुस्तकांची फार मदत होइल. .शिवाय हीं पुस्तक 
मलांचें-मन वेधू शकेल, इतक्या सोप्या व आकपक भाषत |लहिला अस 
ल्यामळें, शास्रीय विषयांसंबंथी आपल ज्ञान वाढविण्याची इच्छा धरणार्‍या 
ज्ञानेच्छु स्रीपुरुषांस तीं उपयोगीं होतील, हें निराळें सांगावयास नको 
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लहान मुलांमध्ये शात्रीय विषयांवद्दह आवड उत्पन्न करण्यासाठीं, 
त्यांच्या मनःस्थितीस पटतील अशीं पुस्तकें रचण्याची व त्यांसाठी मुद्दाम 
शास्त्रीय विषयांवर व्याख्यानें दवविण्याची .वाहिवाट पाश्चात्य देशांत रूढ 
:झाली आहे. याच धर्तोवर सरळ व सोप्या पण चित्ताकर्षक भाषप्रॅत 
पुस्तके रचण्याचा हा प्रयरत्त आहे. आणि पुस्तकांचे विषय अश्या रीतीनें 
.तोडण्यांत आळे आहेत कां, एकाच विषयावरील या माळेंतून निघालेली 
पुस्तकें एकत्र केल्यास, त्या विषयावर संपूर्ण माहितीचं असें एक पुस्तक 
तयार 5हावें. अशा रीतीनें महाराष्ट्राय पालकवगांवर विशेष खर्चाचा 
बोजा न लादतां, थोडक्या काळांत मुलांसाठी छोटेखानी ज्ञानकोश तयार 
व्हावा, आणि त्यांतून त्यांच्या ज्ञानविषयक गरजा भागाव्या, अश्ली 
योजना करण्यांत आली आहे. अथांत्‌ हें काम लोकाश्रयावांचून पार 
पडणें अशक्‍य आहे. 

या मालळेंतील पुस्तके दर वर्षास चार याप्रमाणें निघतील, आणि तूर्त तीं 
हप्त्याहप्त्यानें न निघतां दर वर्षी दिवाळीच्या सुमारास एकाच वेळी प्रासिद्ध 
करण्यांत येतील. या मालेंतून या वर्षी खालील पुस्तके प्रासिद्ध झालीं आहेत. 
(9 ) हवेंतीळ चमत्कार. लेखक, विष्णु अस्रत ठोंबरे, एठूएल्‌. बी. 
(२ ) तेजोनिध्ि सूर्य. लेखक, सर्वोत्तम वासुदेव देशपांडे, बी. ए. 
(३) वैभवशाली विजयनगर. लेखक, यशवंत अस्त ठोंबरे, बी.ए. 
(४) शरीरांतील आश्चर्यकारक भाता.लेखक, विष्णु अमृत ठोंबरे. 

या. पुस्तकांत चित्रांचा भरपूर उपयोग केला असून, विजयनगरच्या 
पुस्तकास एक.विषयसूचक नकाशा जाडला आहे. दरएक पुस्तक अजमासें 
पाउण पानांचे (क्राउन आकाराची ) असून प्रत्येक पुस्तकाची किंमत 


दहा आणे ठेवली आहे. वबाहेरगांवच्या गिऱ्हाइकांस याशिवाय टपालखर्च 
“निराळा पडेल, 
३३ > सदाशिव 


] 


-_ पेठ पुणे, , बालवाड्ययप्रसारकमंडळ, 
माहे डिसेबर,१९२१. 
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डारीरांतीठ आश्चर्यकारक भाता 


-__ - - च्याय 


प्रकरण पहिलं. 
छातीचा भाता. 


>>< >. 


मुलांनो, उत्तर हिंदुस्थानांत ताजमहाळ नांवाची एक आश्रचय- 
कारक इमारत आहे. तिचें नांव तुम्हीं ऐकळ असेल. पृथ्वीच्या 
पाठीवर ज्या आश्रयेकारक गाष्टा म्हणून प्राश्द्ध आहत, ल्यामथ्य 
तेची गणना करण्यांत यत. ही इमारत पाहण्यासाठा दूरदूरच 
प्रवासी प्रत्यही तेथे जात असतात, व तिच सुदर खादकाम व 
नक्षीकाम पाहून त्यांच्या मनांत मोठ कातुक उत्पन हात ही 
इमारत बांधण्यासाठा वास हजार कारागार सतरा वर्षेपविता एक- 
सारखे खपत होते; व ती हिंदुस्थानचा बादशहा शहाजहान यान 
आपली आवडती राणी मुमताजमहाल हिच्या स्मरणार्थ बांधविली 
होती 

पण. या इमारतीची कितीहि तारीफ केली, तरी ती एक 
निजाव वस्तु आहे. त्याहूनहि अधेक आश्चयंकारक इमारत 
म्हणजे तमचे शारीर हाय. या इमारतीची घडण एका मांठ्या कुशल 
कारागिराने केळळी आहि. तिच्या योगान आपणांस पंचमहाभूत 
जिंकतां येतात,.व ताजमहालासारख्या सुंदर इमारती देखील निमाण 
करितां येतात. हो इमारत बनविण्यास विधाल्यास लक्षावांधे वषे 
खटाटोप करावा लागंढा, तेव्हां काठे त्यास आज इतक यश 
आलेलें दिसते. या इमारतीमध्ये अनेक अदभुत आश्चर्ये साठविली 


२209 शर्णरांतीळ आश्वयकारक भाता. [ प्रकरण 


आहेत, त्यांपेकीं एक आश्रयकारक गाष्ट, म्हणजे आपल्या शरी- 
रांतील भाता अथवा छाती व तिजमध्य दरक्षणास घडणार्‍या 


विलक्षण घडामोडी, यांविषयी मी तुम्हांस या पुस्तकांत माहिती 


देणार आहें. 
छातीच्या भात्यामुळ आपणांस श्वासोच्छ्वास कारितां येतो. 


श्वासोच्छवास म्हणज यास आंत ओढणे, तो थोडा वेळ ठेवणे, 


व नंतर तो सोडन देणे. श्वासाच्छवासाचो क्रिया आपणांस फार 
महत्त्वाची असते. तिच्या योगानें आपल्या शरीरांतील रक्त ग्रुद्ध 
होत असते, व तं तसे न झाळ तर आपल्या जीविताचा टवक- 
रच नाऱा होतो. म्हणन खाणे, विण, इत्यादि ज्या गोष्टी आपल्या 
जावनास आवरंयक आहत अस आपण समजता, त्याहून श्ासा- 
च्छवासाच महत्व आधक आह. कघधा कधा अपपघ्रातामळ माणसास 
कित्येक दिवसपर्यंत, मुळींच कांहीं खावयास न मिळाल्याची उदा- 
हरणे घडून येतात. त्यांवरून माणसास अन्नावाचून सुमारे पंचे- 
चाळीस दिवस राहतां यइळ असे दिसत. अन व पाणी या 
दोन्हीहि वस्तु माणसास न मिळाल्या, तर त्यास सात दिवसां- 
पक्षां अधिक काळपर्यंत जित्रेत राहतां येणार नाहीं. परंतु हंवची 
गाष्ट अगदीं निराळी आहे. प्रत्येक श्रासोच्छवासाकरितां लागणारा 
हवचा पुरवठा थोडा वेळ जरी बंद पडला, तरी माणसास लवकरच 
ग्राणास मुकावे लागत. याचे प्रत्यतर पहावयाचे असल्यास पोहृणाऱ्या 


“माणसाच्या नाकाताडांत पाणी गळ असतां काय स्थिति हात. ती 


लक्षात आणावा; किंवा क्षणभर आपणच आपलं नाक व तोड 


. बद करून, जॉब कसा घावरा होता याचा विचार करावा 


माणसास जन्मतःच ख्यासाच्छवांस करितां यावबा, यासाठा 


» ईखरान अगोट्र सव व्यवस्था करून ट्वल्ला अस्त, त्यासाठां 


आपणांस फुप्फुस दिटेडीं असतात, व आपल स्नायु आणे वर- 


आ. 
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गड्या यांच्या योगानें आपणांस हवा फुप्फुसांत ओढन घेतां येते 
च बाहेरहि लोटतां येते. हवेचा फुप्फ्सांत येण्याजाण्याचा जो मारी 
त्यांत ध्वनि उत्पन्न करणारी एक पेटी ठेविळेठी असेत. शिटींतून 
हवा फुंकळी असतां ज्याप्रमाणे ध्वाने उत्पन होतो. लयाप्रमाणेच 
यां पेटीतून हवा फुंकून आपणांस “वनि उत्पन्न करितां येतो. व 
जीभ, गाल, वगेरेंच्या साह्याने त्यास निरनिराळे स्वररूपहि देतां 
येते. या पेटीतून निघणारा वालकाचा रडण्याचा जो आवाज, 
तोच प्रथमत: त्याच्या मातेस बालकाच्या जिवतपणाची साक्ष 
पटवतो. अशा रीतोनं श्वासोळ्वासाची क्रिया सुलाच्या जन्मा- 
“पासून सुरू होऊन, ती अगदीं अखेरपावेतो चाळलेली असते. 
___ आपणांस आपल्या छातीचा लोहाराच्या भाल्याप्रमाण उप- 
“योग होतो. ती आपणांस फुगवितां येते, व तिचा आकार कमी 
कारितां येतो. या भाल्यांत हवा शिरण्यासाठी, व त्यांतून तो बाहेर 
'पडण्यासाठी, नाक व तांड या दोंन वाटा ठेवलल्या असतांत. 
छातीचा आकार वाढला ह्मणजे हवा आंत घुसते, व ता कमी 
झाला कां ती बाहेर लोटला जाते. एखादा माणूस स्वस्थपणे 
. पांघरूण घेऊन उताणा निजला असतांना त्याकडे पाहिळे, तर 
त्याच्या छार्तावरीळ पांघरूण आळीपाळीन खाळोवर होत असत. 
यावरून त्याच्या छातीचा आकार एकसारखा कमजारत होत 
असल्याचे दिसून येते 
छातीचा आकार कमजास्त़ होण्याची क्रिया पूण वाढ झालेल्या 
' माणसापेक्षा ठहान मुलांत अधिक स्पष्टपण नजरेस यते. एखाद्या 
' मुलास उघडं करून त्याच्या छातीकडे निरखून पाहिले, तर तमच्या 
आणखी. असेंहि नजरेस येइल को, छातीचा आकार वाढत अस- 
तांना, तिचा खालचा भाग जितका फुगतो तितका वरचा भाग 


' फुगत नाहीं. 
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छातीचा आकार वाढण्याचे व कमी होण्याचें काम जन्मभर 
अव्याहतपणे चाळू असते, व ते अगदीं अनिच्छेने, म्हणजे 
हस्वाद्या संवडप्रमाणे आपाआप होत असतें. “' मला श्वास ध्याव- 
याचा असल्यामुळे आतां मठा छाती फुगवली पाहिजे '' असा 
विचार छाता फुगत असतांना आपल्या मनांत कधींच येत 
नसता. तथापि छाती फुगविण्याचा .विचार मनांत आणून जर 
ती तुम्हीं फुगवळी, तर नहमांच्या श्वासोच्छ्वासाच्या क्रियेंत छाती 
जितकी फुगते, त्याहून ती बरीच अधिक फुर्गावितां येईल, यांत 
मात्र संशय नाहीं. पूण वाढ झालेल्या माणसाच्या छातीचा आकार 
सुमार बत्तीस इंच धरळा, तर त्यास प्रयत्न करून आपली छाती; 
तीन चार इंच सहज वाढवितां. येइल. इंचांच्या खुणा पाडलेली 
फीत, ज्यास इंग्रजींत “ टेप?” असं म्हणतात, ती घेऊन, तुमच्या 
छातीचा नेहमींचा आकार किती आहे व तो तुम्हांस जास्तींत 
जास्त किती वाढावितां येता, ते मोजून पहा. आमच्या येथे बारा 
वषांचा एक मुलगा आहे. त्याच्या छातीचा नेहमींच्चा घर २७४॥ 
इंच आहे. पण त्यानें ती फुगवली म्हणजे तिचा घेर पूर्वीपेक्षा 
एक इंच अधिक वाढतो. प्रो. राममर्ति, सँडो इत्यादि 
मल्लांच्या छातीचा घेर वरीलपेक्षां बराच अधिक असून ती त्यांस 
बर्‍याच अधिक प्रमाणांत वाढवितां येते 

छाती रुंद व भरदार असणं. हं माणसास मोठे भषणावह 
आह. त्याच्यायोगान अंगकार्ठास मजबुती येते, व शरीर उठावदार 


दिसते, हं तर खरेच. पण शा्सत्रांय दृष्ट्या देखीठ तिचें महत्त्व 


फार आह. छाता रुंद असंल अक्या माणसास छाुद्ध व स्वच्छ 
दक्चा पुरवठा भरपूर होइल, आणि ह्याच्या स्नायूच आणे 
मदूच्च सव व्यापार जोरदार रीतीने चाळू टागतीळल. याच कारणा- 


साट शरीस्संदवनाऱ्या ज्या निरनिराळ्या पद्गति आहेत. त्यांत 


ष्र 


कअ वमयषीवयॉति)४ण्या. - 


यहिलें. ] *“ वल्ाातीचा भाता. " 


छाती वाढविणाऱ्या व्यायामांकडे विद्रोष लक्ष्य पुरबिळें जात. जार 
काढणे हा अशाच प्रकारचा एक व्यायाम आहे.' पण, . एखाद्या 
माणसाच्या शक्तोविषयीं विचार करितांना नुसत्या छातीकडच 
पाहून चाळावयाचे नाहीं. त्यावरोबरच त्याच्या उंचीचाहि विचार 
केळा पाहिजे. कारण माणसाची उंची जितकी जास्त, तितके 
त्याचे शरीर मोठें, व त्यास हवेचा पुरवठाहि त्या मानाने अधिक 
झाला पाहिजे. म्हणून दोन माणसांची उंची कमजास्त असून, 
त्यांच्या छातीचा आकार मात्र सारखाच असला तर त्या दोहोपेकी 
ठेंगण्या माणसाची प्रकृति अधिक चांगली असण्याचा संभव आहे. 


. आपल्या छातीचा भाता फुगरूं लागला ह्मणजे हवा आंत शिरते 
आणि तो मिटू ठागळा ह्मणजे ती बाहेर ढकळली जात. या 
भात्याचा आकार कमजास्त कां होतो हें समंजण्याकारितां, छातीच्या 
हाडांची ठेवण कशा काय आहे, तें आपणांस समजावून घतले 
पाहिजे. यासाठीं तुम्हांस या पुस्तकांत दिळेल्या चित्रांचा आणि 
वर्णनाचा तर उपयोग होईलच. पण, शरीराची रचना दाखवि- 
णारे जे जे पदार्थ तुमच्या नजरसमार येतील, त्या सवाचा उप- 
योग करून घेण्यास तुम्हांस शिकळें पाहिज. झञाळेच्या निरनि- 
राळ्या वगौत, किंवा शाळेतील मोट्या मध्यवर्ति दिवाणखान्यांत 
शरीराची रचना दाखविणारे नकाझे बहुधा टांगलेळे असतात. 
आणि एकदां या विषयाची गोडी तुम्हांस ठागळी, म्हणजे हे 
नकाशे पूणपणे समजावून घेतल्याशिवाय तुम्ही केव्हांहि राहणार 
नाहीं, याची मळा खातरी वाटते. पण शाळेतील काम आटठो- 
पून तुम्ही सहळ करावयास निघालां, म्हणजे वाटेंत मेळेल्या जनाव- 
रांचे किती तरी सांगाडे तुम्हांस. आढळतात ! जनावरांच्या शरीराची 
ठेवण कशा असते, हृ समजावून घेण्यासाठीं. या ' सांगाड्यांचा 


द 
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तुम्हा कर्धा तरा उपयोग केला आहे काय£ उलटपक्षां ह सांगाड . 


वाटेंत लागले कीं, त्यांस टाळून तुम्ही दुरून निवून गेला असाळ 
याच कारण हं आहे कीं, त्यांजपासून आपणांस कांही शिकण्या- 
सारखे आहे. याची जाणाव आजपर्यंत तुम्हांस नव्हती. पण 
निसर्गात अस्पृर्य किंवा त्याज्य अशी कोणतीहि वस्तु नाहीं, हें 


आता तुम्हास ॥रकल पाहज. भूगभशासत्रवत्माना तर दगडाच्या , 


एखाद्या लहानश्या तुकड्याचा देखील, प्रथ्वीचा लाखा वर्षांचा 
इतिहास रचण्याच्या कामी, उपयोग करून घेतला आहे. आणि 


याच कारणासाठी निसर्गातील वस्तूंचे बारकाईने निरीक्षण कर-. 


ण्याचा आपणांस उपदेश करण्यांत येत असतो. शिवाय. जना- 
वरांच्या सांगाड्यांकडे लक्षपूवक पाहण्यास मी तुम्हांस सांगतां 


याच दसर कारण ह आह का, माणसाच्या व जनावरांच्या हाडांचा . 


रचना स्थूल्मानान एकाच रातानं कलला असत. माणसास उ 


राहण्याची कला अवगल नलतो. तर तो देखाळ जनावराप्रमाणेच . 
दिसला असता. नाणूस एक काळा चार पायांवर चाळत होता, हे : 

हान मुलांच्या रांगण्यावरून देखील दिसून येते; आणि तो हळूहळू : 
ताठ उभे राहण्यास कर्ते शिकला याचे अनुमान माकडं, वानरे, , 
आरंगूउटग, इत्यादि जनावरांच्या आणव्या ।स्थतीवरून बांधतां. 


यण्यासारख आह 


असो; तर तुम्ही फिरावयास गेला असतांना, वेळाचा किंवा 
दुसऱ्या एखाद्या अज्नाच जनावराचा सांगाडा तुम्हांस आढळला, . 


अस आपण समजू. आतां या निर्जीव सांगाड्याच्या छातीकडच्या 
भागाकड पहा. तथ तुम्हांस कांहीं बरगड्या दिसून यती; 


* आणि सांगाड्याचा बराचसा भाग शादूत असेळ, तर ल्या दोन ' 
उभ्या व लाह्षट हाडांस. समोरासमोर जाडटेल्या दिसतील. यामुळे : 


या बरगड्यांचा एक सांपळा किंवा पिंजराच तयार होतो को 


पाहल.,. छातीचा भाता. ७ 
काय. असें वाटतें. एक एक बरगडी कांहीं अशो अधवतुळाच्या 
आकरराचो असते, आणि अश्या दान दोन वरगड्या एकमेकां- 
समोर जाडल्या असल्यामुळ, प्रत्येक जाडीचो जवळजवळ वतुळा- 
सारखी आकृती तयार होते. अतां या सांगाडयाचा पाठीकडचा 
आणि पोटाकडचा भाग कोणता, तं शोधून काढण्याचा प्रयत्न 
करा. पाठौकडचा भाग म्हणजे जनावराच्या जिवतपणीं आकांशा- 
कडे असतो ता. आणि पोटाकडचा भाग म्हणज जारैजमिनींच्या 
बाजूस असतो तो. या जनावराचा पोटाकंडचा भाग कोणता £ 

थम हें सांगितळे पाहिजे को, जनावराचा सांगाडा बहुधा आपल्या 
कुशावर निजलेळला असतो. म्हणज तं जनावर जिवंत असंत, तर 
ते ज्या स्थितींत निजळे असते, तशाच स्थितींत त्याचा मेळेला 
सांगाडाहि पडलेला असतो. याचे कारण हें आहे कौ, जनावराच्या 
पाठीकडचा व पोटाकडचा भाग कुशीच्या भागापेक्षां अरुंद असतो. 
यायददळ तर एखाद्या जिवंत. जनावराकडे प्रत्यक्ष पाहून देखील 
तुम्ही आपली खात्री करून घेऊं हाकाळ. आतां राहतां राहिला 
पाठोकडचा आणि पोटाकडचा भाग. पोटाकडे व पाठीकडे दोन 
उभी लांबट हांडे असून, त्यांस बरगड्या जोडल्या असतात 
पण पोटाकडचें हाड आंखूड असून अगदीं सरळ असत 
व पाठीकडचे. हाड त्याहून फार लांब पण बाकदार असतं 
पाठीकडचे हाड म्हणजे त्या जनावराच्या पाठीचा कणा. खरं 
पाहिळे तर हें कांहीं एकच हाड नसून किल्लेक ल्हान हाडे 
एकत्र जोडून तयार झाळेळें असतं. आपल्या पाठीचा क्लँणा 
डोक्यापासून तो थेट माकडहाडापर्यंत गेळेला असतो, ल्याप्रमाणे 
जनावरामध्ये देखील हे हाड डोक्यापासून रापटीपर्यंत पसरलेलं 
असते. आणि यासळेंच ते इतके लांव असते. पण हे ी हाडं 
शाठत असे तुम्हांस कोणत्याहि सांगाड्यांत सापडणार 
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बहुधा मध्येंच कोठंतरी तुटलेळं असल. तथापि, त्यास नागमा- 
डाीप्रमाण दोन तीन ठिकाणीं बांक आलेला असतो, या खणेंवरून 
तरी तुम्हांस त॑ ओळखन काढतां येईल. त्याच्या बिरुद्ध बाजूस 
असलेला भाग, तो ल्या जनावराच्या छातीकडचा होय. आतां 
जनावराचा पुढचा व मागचा भाग कोणता हें ओळखून काढल्या- 
नंतर तो सांगाडा उचला; आणि त्याचे पोट तुमच्या पोटासमोर 
येईल अशा रीतीनं तो आपल्यासमोर उभा करा. आतां हा 
सांगाडा एखाद्या जनावराचा नसून माणसाचा आहे अशी कल्पना 
केली, तर माणसाच्या छातींतीळ हाडांची रचना कशी असते हें 
तुम्हांस कळून येईल. 
एखाद्या मेळेल्या जनावराचा सांगाडा सांपडळा, तर आपल्या 
छातीची ठेवण समजावून घेण्याच्या कामीं त्याचा कसा उपयोग 
करून घेतां येईल, हं मीं सांगितले. पण त्यासाठीं आपणांस असा 
सांगाडा सांपडेप्यत वाट पाहण्याची गरज नाहीं, कारण, या 
पुस्तकास जोडलेल्या चित्रांकडे पाहिळे, तरीदेखील तुम्हांस 
आपल्या छातीच्या हाडांची ठेंवण समजूं शकेळ. तथापि, तुम्हांस 
सुरवातीलाच मला एक इश्ारत द्यावीशी वाटते. ती ही की, 
शास्रीय विषयांवरील पुस्तके वाचतांना, तुम्हांस वेळोवेळीं आपल्या 
कल्पनाशक्तीचा उपयोग करावा लागेळ. कल्पनारशाक्ति ह्मणजे 
आज्या गोष्टी खरोखर घडत असतात, पण ज्या अदृश्य असल्यामुळे 
आह्णणांस |देसू शकत नाहींत, त्यांचे हुबेट्रब चित्र आपणांसमोर 
उभ करण्याची शाक्ति. या शक्तींचा मी तुम्हांस उपयोग करण्यास 
सांगता, याचे कारण हें आहे कीं, फुप्फुसांवर हवेचा दाब कसा 
पडतो, फुप्फुसांतील व रक्तांतीळ निरनिराळे वायु एकमेकांत कसे 
मिसळत, आणि हवेंतीळ वायूचे कण रक्तांत शोषळे जाऊन ते 
शरीरांतील लहान लहान भागांस कसं जाळतात, इल्यादि गोष्टींचा 
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खुळासा या पुस्तकांत करावा ठागणार आहे. आणि या सव क्रिया 
अशा आहेत की, आपल्याजवळ शास्त्रीय प्रयोगाची साधन किर्ताहे 
असलीं, तरी त्या आपणांस प्रत्यक्ष पाहतां येणे शक्‍य नाहां- 
हणून त्यांचीं चित्रे रेखाटण्याकरितां आपणांस आपल्या कल्पना- 
आक्तीवरच अवलंबून रहावें लागते. बहुतेक मुलांस कल्पनाशक्तीची 
ही देणगी निसगेतःच असते; आणि व्यांस एखाद्या गोष्टींचे 
चणन दिलें का, त्यावरून त्या गाष्टींचे चित्र त आपल्या मन- 
श्रक्षसमार हुबेहूब उभें कारेतात. अश्या मुलांस शास्त्रीय विषयांचा 
केव्हांहि कंटाळा येणार नाहीं, आणि एखादा विषय त्यांस सोप्या 
भाषेत समजावून सांगितला, तर तो समजण्यास देखील ल्यास 
अडचण पडणार नाहीं. आपणांस नुसल्या डोळ्यांनी न |दसणार 
पदार्थ कल्पनाशक्तीच्या जोरावर पाहूं कण्याची ही शाक्त, माझ्या 
बालमित्रांनीं केव्हांहि नष्ट होऊं देतां कामा नये, अश्या माझा 
त्यांस सूचना आहे. असो; तर उठा, आणि आपल्या शरीरांत 
साठवलेली अद्‌भुत आश्चयें या शक्ताच्या जोरावर पाहण्यास माझ्या- 
बरोबर चला. 

कित्येक वेळां आपल्या शरीराची तुलना एखाद्या तिमजली 
इमारतीशीं करण्यांत येते. आपले पाय हे या इमारतींचा पाया 
होत. वस्तुतः पाय आणि पाय़ा हे शब्द मुळांत वेगवगळाळ नसून 
एकाच शाब्दांत थोडा फेरफार होऊन ते आतां दोन निरनिराळ्या 
अथी वापरळे जातात. पायाच्या योगाने इमारतीस आधार मिळून 
मजबुती येत असते. आपल्या पायांच्या योगाने आपणांस आधार 
तर मिळतोच; पण ते सजीव असल्यामुळे, अपणांस आपल्या रारा- 
राचा हाळचाळ कारेतां येते आणि त्यास इच्छित स्थळी पाचावेता 
देखीळ येते. या पायावर बसवलेल्या संवात खालच्या मजळ्मास पाट 
असें नांव आहे. या मजल्याच्या तळावर (आकृति ९ व हा भाग) 
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वरीळ दोन मजल्यांचा भार पडत असल्यामुळें त मजबूत व भरीव. 


हाडांचे केळेळे असते. आपण मांडी घाळून बसलो असतांना ज्या 


"9 
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कृति१ली 
शराराचा मधला मजला छाताचा भाग दाखविणा< चित्र. छातीच्या 
समोरच्या वाज़स उरांस्थीस व मागच्या वाजुस पाठीच्या कग्यास बर- 
गड्या कश्या जोडल्या आहत, हं वरील चित्लांत दाखविळे ८/| 
भा्ग्वैर टेका देऊन वसत असतों, तेंच या.मजल्याचें तळ होय 
या मजल्यांत जठर, आंतड्या, यक्रत्‌, मूत्रपिंड, इत्यादि निरनि- 
राळा शंद्र्ये ठवळेळों आहेत. आरीरांत आलेल्या अनांताल सत्त्व 


काढून ब र्‍चाथा वाहर फकून देण्याचे काम मख्यत्वेकरून 
या ठिकाणा चाळलेळें असते 


च्च 


ख्् 
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याच्या वरच्या बाजूस असलेला दुसरा मजला ह्मणजे आपली 
छाती. या ठिकाणीं शरीरांतील निरानेराळ्या भागांकडून आलेलें 
रक्त सांठवून घेण्याचें, ते स्क्त ुद्ध करण्याच आणि त थुद्ध 
झाल्यावर शरीरांतील निरनिराळ्या भागांकडे पाठविण्याचे काम 
चाठलेळे असते. या मजल्याचा तळ ह्मणज अथातू पोटा छप्पर 
याविषयीं लक्षांत ठेवावयाची गोष्ट हा कीं, ते सपाट नसते; तर, 
देवळाच्या घुमटाप्रमाणें त्यास कमान आलेली असते व या कमा- 
नीचा उंचवट्याचा भाग छातीमध्ये घुसठला असतो. हा घुमट 
एका कमानदार स्नायूचा केळेढा असतो. त्याचा उपयांग काय 
आहे, हें आपणांस पुढें कळून येईल. तिसरा व सवात वरचा 
जला ह्मणजे आपले डोके. हे रारीराचा सामथ्यवानू राजा जा 
मेंदू, त्याचे रहावयाचे ठिकाण आहे. 

आपल्या रहावयाच्या घरास मजबुती येण्याकारितां त्याच्या 
भिंती, दगड, विटा, चुना इत्यादि कठिण-आणि कणखर पदा- : 
- थीच्या केलेल्या असतात. आणि या भिंती एकाच बाजूस नसून 
चौफेर ह्मणजे चारी बाजूंस असतात. पण, आश्चयाचा 
गोष्ट ही की, आपल्या शरीराचा इमारत अश्या रीतीने चार 
भिंतींवर उभारळेढी नसुन, ती केवळ एकाच खांबावर उठ- 
“ विळेळी आहे. आपल्या पाठीचा कणा हाच तो खांब होय 
( पृष्ठ ९० वरील आकृतां्ताळ कृ हा भाग पहा ) आणे ता 
पाठीच्या अगदी खाळच्या बाजूपासुन डोक्यापयंत एका लांब 
रेणेत पसरला आहे. या खांबाच्या वरूया बाजूस डोक ठेवलेल 
असून, खालच्या बाजूस छाती आणि पोट हे दोन मजळे त्यास 
अडकवण्यांत आळे आहेत - 

आपल्या छातीची घराच्या दुसर्‍या मजल्याशीं तुलना दूर- 
ण्यांत येते, असे मी वर सांगितल. पण मठा तेची एखाद्या 


२१२ शरीरांतील आश्चर्यकारक भाता. [ प्रकरण 


'पेटांशीं तुलना करावीद्यी वाटते कारण, ती सवं बाजूंनीं बंद 
कलला असून, आंतल्या बाजूस पोकळ आहे; आणि या पोकळींत 
उ्फुस आणे काळीज या दोन अमूल्य वस्तु ठेवण्यांत आल्या 
आहत. त्यांच्या क्रिया माणूस जन्मल्यापासून ता तो मरंपयंत 
अव्याहृतपण चाललेल्या असतात, आणि त्या मध्येंच बंद पडल्या 
तर माणसाच्या जावेताचा नाश होतो. या वस्तु सुरक्षित रहा- 
त्यात यासाठा त्यांजभोवतीं बरगड्यांचें वेष्टण दिळेळें असते. या 
चटणान छातीस ।केती मजबुती येते हं ध्यानांत येण्यास, प्रो. राम- 
मूति हे माणसांनीं भरठेल्या. गाडीचे चाक आपल्या छातीवरून 
नऊ शकतात, हो एकच. गाष्ट सांगितली असतां परं आहे 
वरगड्या एकदर चोवीस असून त्यांपैकी उजव्या व डाव्या 
भागात प्रत्यकां वारा बरगड्या. बसवलेल्या असतात. प्रत्येक वर- 
गडा बयुष्याच्या कांबटांच्या आकाराची असते; व अक्षा दोन 
दान वरगड्या मागच्या व पुढच्या बाजूस समोरासमोर जोडलेल्या 
असतात. मागच्या बाजूस त्या पाठोच्या कण्यास आडकवलेल्या 
असून, समोर गळ्याच्या खालच्या बाजूस असलेल्या एका हाडास 
'साधलल्या असतात. ह गळ्याखालच हाड पृष्ठ १० वर्राल चित्रांत 
या नांवान दाखवल आहे. त्या चित्राकडे पाहिल, तर हं हाड 
छाताच्या मध्यभागीं अतत, हं तुमच्या सहज ध्यानांत येडेळ 
आण त छातांच्या बाहरच्याच बाजस असल्यामुळें त॑ तम्हांस 
हाताना देखील चाचपून पाहतां येत.' या हाडाची लांबी खाठी 
काठपयत पसरली असते, ते समजावून घेण्याची पुढीलप्रमाणे 
एक रात आहे. गळ्याच्या खालच्या बाजूस, म्हणजे जेथ गळा 
आण छाती एकमेकांशीं जोडलीं गेठीं आहेत तेथे, मध्यभागी 
रक लहानशी खांच असते. फुप्फुसांत हवा ज्या नळीवाटें जाते 
चा नळा, या खांचच्या मागच्याच बाजूस असल्यामुळं, या खाचे- 
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वर मधले बोट ठेवून तं जोराने दाबळें, तर आपणांस गुदमरल्या_ 
सारखें वाटते. आतां या खाचेवर आपलें मधळें बोट कायम 
ठेवून आपला हात छातीवर मनगटापावेतो ताठ ठेवला, तर तुमचे 
मनगट ज्या ठिकाणीं टेकलेळें असेल, तेथपावेतो सरासरीने या 
हाडाची लांबी गेळी आहे. या हाडाच्या खालच्या बाजूस चाच- 
पून पाहिळें तर तो भाग नरम लागतो. याचे कारण, त्या ठिकाणीं 
मीं नुकतेंच जें हाड सांगितळें त्याचा शावट होतो, आणि पोटाच्या. 
]गास सुरुवात होते. पोटाच्या पुढच्या बाजूस कोणतेहि हाड 
नाहीं, हें तर तुम्हांस ठाऊक आहेच. मां मागे सांगितळे कां. 
छातीचा खाळ्चा, म्हणजे अथात्‌ पोटाचा वरचा भाग एका 
कमानदार स्नायूचा केळेळा असतो, व या स्नायूचा आकार 
घुमटासारखा असता. मों तुम्हांस नुकताच जो भाग चाचपून. 
षहाण्यास सांगितला व जो तुम्हांस मऊ ळागळा, तो या घुम- 
टाच्या शिखराचा पोटा!कडीळ भाग होय. दोन राजे क्लजारींशे- 
जारीं असल म्हणजे त्यांचं युद्ध होऊन, त्यांपैकीं एकाचे सेन्य. 
कधीकधी दुसर्‍याच्या प्रांतांत शिरते, व त्याचा कांहीं भाग काय- 
मचा बळकावून बसते. पोट व छाती यांचा संबध पाहिला असतां, 
पोटानेंहि छातीचा कांही भाग याचप्रमाणें बळकावला आहे कौं.. 
काय असे वाटूं लागते. 


छातीच्या मध्यभागीं असलेल्या ज्या उभ्या हाडाचे नुकतेच. 
मीं वणन दिलें. त्यास उरोस्थि किंवा उराचे हाड असें नांव. 
आहे. उरस म्हणज ऊर अथवा छाती आणि अस्थि म्हणजे 
हाड. आपल्या छातींत बरगड्या खर्रज करून हे एवढच हाड 
/ दिसते; म्हणून त्यास उरोस्थि असं नांव आहे. या. अस्थीच्या 
वरच्या टोकास ल्हानल्हान ठिद्रे असून, तेथ त पोखरलेट: 
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आह का काय अस वाटतं. आतां, पृष्ट १० वरील चित्रांत सवीत 
वाढा बरगडी या हाडास जथे जोडलेली आहे, तें ठिकाण 
पहा. जाडाच्या खालच्या बाजूस सुमारे एक इंच लांबीचा या 
हाडाचा भाग खाली गला आहे, असं तुम्हांस दिसून येईल. पण 
टक्षात ठवा कां, हा भाग म्हणजे कांहीं हाड नव्हे. त्यास कची 
अस नाव आहे. कूचा या पदार्थाची हकीकत फार मनोरंजक 
आहे. ता एक ।चिवट पण मजवूतं पदार्थ असतो. आपलीं हाडे 
कार कणखर असतांत; त्यामुळे तीं आपणांस वांकवितां. येत 
नाहत. पण, कणखर नसलेला ' तथापि मजवूत असलेला असा 
आाद। पदाश तुम्हांस सांगतां येईल काय £ -होय, पन्सिलांच्या 
'उणा पुसून काढण्यासाठी आपण ज्यांचा उपयोग करतो, त्या 
रबराच्या कांड्या. त्या सजवूत पण लवचीक असतात त्यामुळे 
चा आपणास वांकांबेतां येतात. पण त्यांवरीळ ताण काढन घेतला 
का, त्या पुन्हा आपल्या पूर्वीच्या स्थितीस परत जातात. आपल्या 
आराराताळ कूचा, हा देखीळ अश्याच तऱ्हेचा एक पदार्थ आहे 
पण या पदाथांचा उपयोग कांय £ तुम्ही लहान होतां त्या वेळेस 
मच्या हातांत व पायांत जों लांबट हाडे आहेत, त्यांची दोन्ही 
बाजूचा टाक याच पदाथाचीं केळेलीं होतो. व अद्याप देखीळ 
घुमच्या या हाडांचा शवटचा भाग कर्चेच्याच रूपांत असेलं 
कारण, माणसाची बरीच वाढ होईपावेतां-म्हणजे त्याच्या वयाच्या 
छुमार एकावेसाव्या वषापर्यंत-त्याच्या शरीरांतीळ हांडे चांगली 
तयार झालीं नसतात, आणि त्यांस कणखरपणा आठेला नसतो 
गावढळ ब निरक्षर शातकऱ्यांस देखील या गोष्टांची जाणीव असते 
कारण जनावरांची पुरी वाढ होईपर्यंत, ते त्यांच्या अंगावर आजे 
दात नाहांत, किंवा गाडीच्या कामास देखी त्यांचा उपयांग 
करात नाह्ंत. कारण हाड कणखर होण्यापूवा' जर जनावरांस 
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कामांस ढावळें, तर त्यांचीं हाडें वांकतीळ व नंतर तो वांक 


जन्मभर तसाच कायम राहाल 


वय अधिक होते तसतसा हाडांस कणखरपणा यण्याच कारण 
काय? हाडांत प्राणिजन्य व खानज अस दोन प्रकारच पदाथ अस- 
तात. हाडांतीळ खानंज पदाथ ह चुन्याचा इतर पदाथाशा सयाग 


'होऊन झाळेळे असतात. ह खानज पदाथ हाड[त [जतक आधक 


असतीळ, तितका त्यांस कणखरपणा आधक यता. पूणवाढ क्वा- 
ल्या माणसामध्ये तर खानेज पदाथाचच प्रमाण दन ततायाशा- 
इतक असते, व म्हातारपणी ते याहूनाहह आधक हात. यासुळ 
म्हातारा माणस एखाद वळस चागला आपटला, तर बहुतक 
त्याचे हाड मोडण्याचाच प्रसग यता उलटपक्षा, लहान सुलाच्या 
हांडांत खनिज पदाथाच प्रमाण कमा असल्यामुळ, ता लव चाक 
असतात. त्यासुळ त्यांस घक्का बसला तरी तीं तुटत नाहात.ल्हान 
मुलांस अगद मनास यइल त्याप्रमाणे उड्या मारता यान्या, आण 


“अशा वेळेस अपघात झाला तरा त्याच्या गरांरास इजा पाचचू नय 


म्हणन ईश्वराने काय व्यवस्था केळी आहे ता पहा. पण हाच 
गोष्ट तुम्हांस आपल्या लहान भावडांस कडवर चरेतांना किंवा 
स्वळवितांना जास्त खबरदारी घेण्यास शिकवल, कारण त्यांचीं 
हाडें तर फारच लवचीक असतात; आणि तीं कणखर हाप्यापूता 


' जर त्यास तम्हा उभ कळ, किंवा बसावयास लावल, तर रारा- 
*रांचा भार सहन न हाऊन त्यास वाक येंडंल. आण ता जन्मभर 


टिकेळ. म्हणन वडाल साणसास वेचारल्यारवाय लहान सुलास 
बसविण्याच्या ॥धवा उभ करण्याच्या भरास पडू नका, अशा माझा 


 तुम्डांस सूचना आहे 


हातापायांच्या हाडांची दोन्हाकडाळ टोके कर्चेची केलेली 
असून, पुढ हळहळू त्याच हाडांत ख्पांतर होते. पण रारार! 


१६ शरीरांतोळ आश्चर्यकारक भाता. [ प्रकरण 


कांहीं, भागांतील कूचो अगदीं अव्वलपासून. अखेरपावितो . तज्ञीच 
कायम असते. कारण, त्या ठिकाणीं हाडासारख्या कणखर पदा- 
थांची आत्रश्‍यक्रताच नसते... तेथें एखादा मजवूत व लवचीक 
पदाथ पाहिजे असतो. कृचायुक्त असे शरीराचे भाग, म्हणजे 
आपलें नाक आणि कान. नाकाच्या वरच्या भागांत एक हाड बसवि- | 
ठेटे. असतें, पण खाळचा. बुडखा निव्वळ एका जाड . कूचेचाच 
केळेला असतो. म्हणूनच त्यास आपणांस निरनिराळया बाजूंस 
वांकवितां; येतें. कानाच्या वाहेर आठेल्या भागांत तर हाड मुळींच 
नसतें. नाकाकानांच्या रचनेवरून कूर्चच्या ठिकाणीं मजबती लब- 
चीकपणा आणि नरमपणा. हे. गुण कसे 'एकवटले . आहेत, हें 
तुम्हांस. कळून येईल 


पण कूर्चेचा सवात आश्रयकारक उपयोग. बरगड्यांच्या रच- 
नेंत केला. आहे; आणि तेथे जर कृचा..किंवा त्यासारखाच दुसरा 
एखादा लवचीक पदार्थ बसवळेला नसता, तर आपणांस बरगडय 
खालवर करितां आल्या नसत्या, आणि लयामुळें श्वासोच्छ्वास करण्यास 
नगर, पडला असता. आपल्या वरगड्या मागच्या बाजूस पाठीच्या 
कण्यास जेथें जोडल्या आहेत, तेथीळ जोड एक. हाड दुसऱ्या 
हाडांत बतवून केळेला असतो. त्यामुळे त्या ठिकाणीं वरयड्यांची 
हाळचाळ होण्यास फार थोडा वाव असतो. पण समोरच्या बाजूचा 
जाड अश्रा रीतीनें केलेला. नसून, तेथे छातीचे मधठें हाड म्हणजे 
उरार्थे, यास वरगड्या जोडल्या जाण्यापूर्वी त्यांच्या हाडाचे कर्चे- 
ध्ये ख्पांतर हतं. म्हणजे, हा जाड दोन हाडे एकमेकांत वसवून 
केलेला नसून कूचंच्या मध्यस्थीने केळेटा असतो, त्यामुळें श्रासो- 
च्छवास , करण्याकरितां बरगड्या  .खाळवर होण्यात लागणारा, ऱ्ी 
. ढ्वचीकपणा साध्य होतो. 
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प्रत्येक बरगडी पाठीच्या कण्यापासून निवून समोरच्या बाजूस 
उरोस्थोस जोडली असते, असं मां सांगितळं. पण वरून खाली 
मोजत आळे असतांना बरगड्यांचे पाहिळे सात जोड, तेच केवळ 
अशा रीतीने प्रत्यक्ष उरोस्थ्रीस जाऊन मिळतात. पुढच्या तीन 
जोडांपैकीं दहावी बरगडी नववीस, नववी आठवीस, आणि 
'आठवी सातवीस कूचंच्या योगाने जोडळेली असते. आणि अक- 
राव्या व बाराव्या जोडांतीळ बरगड्या तर केवळ मागच्याच 
बाजूस सांधळेल्या असून, समोरच्या बाजूस त्या छातीमध्ये अधां- 
तरीं लोंबकळत असतात. म्हणून या शावटच्या दोन बरगड्यांस 
तरत्या बरगड्या असं नांव आहे. बरगड्यांसंबघा आणखी एक 
गोष्ट तुम्हांस लक्षांत ठेवली पाहिजे. दारूचे एखादे लांकडी पीप 
तुम्हीं पाहिळ असेल. त्याचा पाणी भरण्यासाठी आपण कधीं 
कधीं उपयोग करीत असतों. हे पीपं भक्कम करण्याकरितां त्याच्या 
भोवती लोखंडी पट्ट्या बसवळेल्या असतात. त्या आडव्या म्हणजे 
जमिनीस समांतर अद्ना असतात. आपल्या छातीतील पहिल्या 
सात बरगड्या या ठाखंडी पट्ट्याप्रमाणेंच वतुळाकृती व एकमे- 
कांस समांतर अशा असतात. पण तल्या जमिनीस समांतर अस- 
ण्याच्या ऐवजीं पाठीकडून पोटाकडे येत असतांना, त्यांस पुढच्या 
वाजूस उतार आठला असतो. पृष्ट १० वरील चित्राकडे पाहिळे 
तर हृ तुम्हांस कळून येईल 

संव. बरगड्या एकमेकींस स्नायूच्या योगाने जोडलेल्या असतात 
या स्नायूंचा पट्टा पहिल्या वरगडीपासून दुसरीकडे व तथून 
तिसर्राकडे, याप्रमाणे खालीं गेठा असतो. या स्नायूंच्या ऐवजो 
संव बरगड्या एकमेकॉस मजबूतदा फिताच्या योगान जखडल्या 
गेल्या आहेत, असं आपण समजूं, अशा स्थितींत, वरची बरगडी 
न हाळेळ अशा रीतीने भक्कम बसवलेली असली, आणि आपणं ही 

भाता... 


2 शरीरांतील आश्चर्यकारक भाता. [ प्रकरणं 


फात 'कसावयास लागला, तर वरच्या बरगड्या खालीं न ओढल्या 
जाता, खालच्या मात्र वर खचल्या जातीळ. माणसाच्या शरीरांत 
हाच ।क्रया चालठला असते. मात्र हे काम फिताच्या योगानें न 
_ हाता, जिवत स्नायूच्या योगाने हात असतं. एखादा खप ताण- 
लढा रबराचा तुकडा ढिला सोडल्यास तो आखड होतो. व 
त्याची टांक जवळजवळ आणलीं जातात स्नायूची स्थिति देखींले 
याय्रमाणच असत. ' ते आखड व्हावयास लागले म्हणज त्यांची 
टाक जवळजवळ यतात. परंतु ती छातीतील बरगड्यांत गुत- 
नेढडा असल्यामुळ त्यांच्या योगानें राजारच्या बरगड्या जवळज- 
वळ ओढल्या जातात, आणि वरच्या बरगड्या खाटी उतरणं 
शक्य नसल्यानं खालच्यांच बरगड्या वर आढल्या जातात कोण- 
याह एखाद्या बरगडोवर वोट ठवून तुम्ही ग्रास आढ्ला तरती 
वर जाताना, व श्वास सोडला कों ती खाला उतरतांना, तुमच्या 
हातास लागल. पण प्रत्यक खालचा वरगडी वरच्या वरगडापेक्षां 
माठा असत व ता छातीच्या 'पुढंच्या हाडास जाडटली असत 
यामुळ काय हात त पहा. उदाहरणादाखळ वरून खाली मोज 
ताना पाचवी बरगडा लागत तिचाच विचार करू. बरगड्यांचे 
स्नायु आंखडावयास ठागळू म्हणजे ती ओढली जाऊन पूवा 
चवथी वरगडी ज्या ठिकाणीं होता तेथे ती यइल; व ती चवथ्या 
वरगडापक्षा माठा असल्य,मळ छातीच हाड. त्या ठिकाणी अधिकं 
सढ ढकटळ ज,ऊन छातीचा आकार. मोठा होइल. अश्या रोतीने 
छातीताळ रव बरगड्या एकाच वेळेस वर आढल्या गल्यांमळे 
छाताचा. आकार वाढता. पूर्वीपेक्षा अधिक मोठी पोकळी तयार 
हात, व. तेज़मथ्ये बाहेरील हवा जाराने .आंत घुसत. या क्रियेस 
चास घण्याचा क्या असं आपणम्हणता. व ती स्नायूंच्या सका- 
चैनान**हणज'त आखड झाल्यामळ हात असंत रुकोचनाचे 
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काम' पुरें होऊन स्नायु ढिले व्हावयास लागळे कौ, बरगड्या 
पूर्वीच्या स्थितीस परत जातात, छातीचा फुगवटा कमी होतो 
आणि आंतीळ हवा वाहेर ढकलली जाते. ही श्वास सोडण्याची 
क्रिया झाली 

आपण श्वास ओढताों त्यावळेस छातीची रुंदी वाढते. इतकेच 
नव्हे, तर तिची खाली देखील वाढत असते. आणि त्यामुळ श्रास 
ओढण्यास अधिक मदत होते. छातीचा तळ घुमटाच्या आकाराच्या 
एका कमानदार पडद्याचा केळेला असतो. (आ. २ ) या पडद्याच्या 
योगाने छाती व पोट हे शरीराचे दाने मुख्य भाग एकमेकांपासून 
विभागले जातात, म्हणून त्यास विभाजक पडदा असे नांव आह 
हा पडदा स्नायूंचा केलेला असून तो वरगड्यांत ' बसवलेला. 


] आकृति २ री 
फप्फुसांच्या खालीं असलेली व ही कमान हा विभाजक पडा 
> आहे. हो कमान सपाट होऊं लागली काँ फुप्फुपतांचा 
आकार मोठा हाऊन हवा आंत ओंढली जाते 


असतो. आतां हे स्नायु आखडू लागले तर काय होइल १ पंड- 
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चार्‍चे। कसान नाहांशीा. होइळ व तो.ताठ व सपाट होईल.. किंवा; 
ननराळ्या राब्दात. सांगावयाच म्हणजे . छातीची खोली वाढेळ, व 
ह जास्त झालेली पोकळी भरून काढण्याकरितां बाहेरील. हवा 
आंतं..घुसेळ. ही श्वास घेण्याच्या वेळची क्रिया झाठी. बरगड्यांचे 
स्नायु संकांच पावत असतांनाच ही क्रिया घडत असल्यामुळे 
छातीची रुंदी व खोली एकाच वेळेस वाढत असतात कांहीं 
वळान ।!वलाजक पडद्याचे स्नायु ढिळे व्हावयास लागतात. 
त्यालुळ या पडद्याचा ताठरपणा नाहींसा होऊन त्याची 
कमान पूत्रेवतू तयार होते. . अशी कमान तयार झाठी 
कां, छाती उथळ होऊन आंतीठ हवा बाह्र लोटली जात 
हो उच्छवासाची क्रिया होय; व ती वरग ड्यांच स्नायु ढिळे होत्‌ 
असताना. चाल्लट़ा असल्यामुळे, छातीची रुंदी आणि खोडी 
एकाच वळस कमा होऊन आंतीठ हवा बाहेर लोटण्यास मदत होते 
दासाऱ्छ्वासाची क्रिया. मुख्यत्वेंकरून विभाजक पडद्यावर 
अवलवून असत. वरगड्यांच्या योगाने होणारा स्वासोच्छवास 
इतका महत्वाचा नसतो. आपली छाती खालच्या बाजस पसरट 
सुन वरच्या बाजूस निमुळती होत गेटेटी असते; आणि 
डाताचा. जा आकार तोच आंतील फुप्फुसांचा देखीळ असला 
पा]हूज. फुप्फुसांचा आकार त्रिकाणाग्रमाणें आह अशी कल्पना 
कटा, तर या त्रिकोणाचा निमुळता भाग वरच्या बाजूस असून 
सचा रुद्‌व पसरट भाग खालच्या बाजस बवसवळेला असतो म्हणून 
वभाजक पडदा खालच्या बाजूस ओढून घतटा म्हणजे फुप्फु- 
स.चा वित्तार ज्या ठकाणीं सवात अधिक, त्याच ठिकाणीं त्यांस 
ऊगण्यास आपण अवसर 'देत असतो; व विभाजक पडदाचे लांब 
व आखूड हाण्याचे काम फारच कमी प्रयासाने होत असल्यामुळ 
थाडक्या श्रप्नांत फुप्फुसांचा आकार अधिक वाढतो उलटपक्षीं 
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बरगड्या वर॑ उचलतांना अनेक स्नायूंचे संकोचन करावें . लागत . 
असल्यामुळें अधिक श्रम पडतात, आणि इतकेंहि करून छातीच्या 
ज्या भागाचा आकार वाढतो त्यांत फुप्पुसांचा थोडा अंश अस- 
ल्यामुळे, श्रमाच्या मानानें फुप्फुसांचा आकार फार थोडा वाढतो. 
यावरून असं दिसून येईल कीं, बरगड्यांपेक्षा विभाजक पडद्याच्याच 
र्‍योगानें अधिक चांगला श्वासोच्छ्वास होऊं शकतो. पण युरोपि- 
यन लोकांची बरेच दिवस अक्ली समजत होती कां, बायकांचा 
आसोच्छवरास विभाजक पडद्यानं न होतां वरगड्यांच्या योगाने होत 
असतो. अशा समजूत होण्याचे कारण, तेथील:बायका आपली 
छाती आणि पोट तंग वस्त्रांच्या योगान आवळीत असल्यामुळ 
विभाजक पडद्यास खालीं जाण्यास अडथळा .होतो व म्हणून 
त्यांचा श्वासाच्छत्रास विभाजक पडद्याने न हातां बरगड्यांच्या 
योगाने होत असतो. पण विभाजक पडद्याने श्वासोच्छ्वास न 
करितां येण्यासारखं बायकांच्या शरीररचनंत विशेष कांह!च नतत 

_ असं आतां आढळून आलें आहे. एखाद्या माणसास बायकांचा 
पोषाक चढविल्यास तो देखील ल्यांप्रमाणंच श्वासोच्छ्वास करू 
लागेल. असा; तर आपल्या मुलांमुठींनीं देखील या .गोष्टावरून बाध 
घेऊन धोतर किंवा परकर आवळून न नेसण्याची .खबरदारी घ्याची 


प्रकरण दुसरे. 
श्वासोच्छ्वासाची वाट. 


खास आत घण्यासाठां. आणे तो बाहेर टाकण्यासाठी, आप- 
णास छातार्‍चा. भात्याप्रमाण कसा उपयोग होतो ह मा मागाळ 
प्रकरणात सागतल. श्वासोच्छवासाबराबर आंत गलला हवा 
ठातामध्य असलल्या आपल्या फुप्फुसांत पाहाचत. तथ हवत अस- 
लल प्राणवायूच कण रक्तांत मिसळतात आणि रक्तांताल कांहीं 
वेषारी पदाथ फुप्फुसात टाकळे जातात. नंतर वरालप्रमाण 
अशुद्ध झालटला फुप्फुसांतील हवा उच्छूवासाबरांबर बाहेर फेकली 
जात. अशा रातान आपल्या - दारीरांतीळ रक्ताचा काहा भाग 
टर श्वासाच्छवासावराबर आुद्ध होत असतो: व हाच श्धासाच्छ्वा- 
साच्या !कथचा मुख्य उद्ददा. होय रक्त शुद्ध करण्याच काम 
आपला फुप्फुस व त्यांच्यासभावती असलेला रक्तवाहिन्याचा जा 
भाग, तल्या ठकाणा चाललळ असतं. हं काम कस पार पडत ह्‌ 
पाहण्यापूवा, हवचचा प्रवश काढून हाता. ती फुप्फ्सांत कोणत्या 
वाटन पांचत, इत्यांदे गोष्टींचा विचार कळा पाहिज 


हवचा आंत शिरकाव होण्यासाठीं नाक व तोंड या दोन 
वाटा ठवलल्या आहेत. यांपेको एक वाट दुसरीच्या डोक्या- 
वर ठवलला असल्यासुळ, एकाच घराच्या दोन मजल्यांशीं त्यांची 
तुलना कारतां यइळ. या दोन मजल्यांमध्य जी तक्तपोशी असते 
तिला टाळू असें म्हणतात. टाळूचा पुढचा भाग हाडाचा केळेला 
असता. ह तुम्हां आपला आ पसरून तोंडांतल्या वरच्या बाजूस 
टाचून पाहिळ तरी कळून येईल. तुम्हीं आपल्या एखाद्या मित्रास 
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तोंड उवडण्यास सांगितल, किता खत: च आपल तांड उघडून 

रांत पाहिळे, तर टाळूचा हा पुढचा व॑ कठिण भाग तुमच्या 
दृष्टीस पडेळ. पण आता आपल्या मित्रास जांभ रक्‍य ।॥ततक्ा 
बाहेर काढून आ-आ-आ अल करण्यास. सांगा. पहा, आता 
तुम्हांस त्याच्या टाळूचा मागचा व उभा असलला भाग 
देखीळ दिसावयास. लागला. पण टाळूचा हा भाग पुढच्या भाणा 
प्रमाणे हाडाचा केळेला नसून मदु मांसाचा कलला असता 
म्हणून त्यास मृदु टाळू असे म्हणतात. मदु टाळूच्या खालच्या 


आकृति रे री 
स्वरोत्यादक पेटी. श्रासनळी व अन्ननळी दाखविणार चित्र दांतांच्या 
वरच्या बाजून दिसत असलेला पांढरा भाग ही टाळू आहे. टाळूच्या 
वर नाकाची पाकळो असून तिच्यांतूत आंत आलला हेवा श्वास- 
नळीच्या वरव्या भागाच्या म्हणजे घशाच्या द्वार श्रासनळात उतरत 


२४ शरीरांतील आश्चर्यकारक भाता. [ प्रकरण 


बाजूस पडजीभ उभी लोंबत असते, 'ती देखील तुम्हांस वरीळ 
रीतीनें दिसू शकेल. मृदु टाळू आणि घशाचा भिंत यांमध्ये जे 
अंतर असते, त्या ठिकाणांतून नाकांतून आलेल्या हवेस खाटी 
उतरण्यास रोय होते. ' . कधीं कधी एखाद्या दुमजटी 
वरास मागच्या आजूस अंगण ठेवलेळे असतें व दुसऱ्या 
मजल्यावरून अंगणांत उतरण्यासाठी मागच्या बाजूस एक स्वतंत्र 
जिना ठेवळेला असतो. त्याचप्रमाणें टाळू आणि घसा यांमध्ये 
. ठेवल्या अंतरामुळें नाकांतून आढेल्या हवेस खालों उतरण्यास 
मार्ग मिळतो. कधीं कधी मात्र ठसका लागल्यामुळें याच्या उलट 
प्रकार होऊन घशांतील पाणीच या. वाटेने नाकांत यावयास 
लागते. असोः या मार्गाने आठेळी हवा फुप्फुसांत जाण्यापूर्वी प्रथम 
वशांत येऊन पांचते. पण याच ठिकाणी तोंडाने आलेल्या हवेस 
अगदीं सरळ व वळणें न घतां असे येतां येते. म्हणून प्रश्न असा उभा 
राहतो की, आपण ख्रासोच्छ्वास करावयाचा तो नाकावाटे करावा 
किंवाः तोंडावाटे. न्याकाची ठेवण कशी £ असते हे पाहिलें तर 
आपणांस या प्रश्नाचे उत्तर देतां येईळ. त 

नाकपुड्यांपासून मागे घशापावेतो नाकाची पोकळी पसरली 
असते. या पोकळींतून हवा प्रथम घशांत व नंतर फुप्फुसांत जाव- 
याची असते. हवा या पोकळीतून जात असतांना उष्ण होत 
असते. अशा रीतीनें उष्ण न होतां ती थंड स्थितीत आंत गेली 
तर ती घशास व फुप्पुसांस झोंबत आणि अपाय करते. झोपेत 
तोंडावाटे श्वासोच्छ्वास करण्याची ज्यांस संवय असते, त्यांच्या घशांत 
रात्रीची थंड हवा जाऊन तो दुखरा. होतो. यार्‍चा कित्येकांस अनु- 
भव असेलच. हिवाळ्यांत तर नाकांतून श्वासोच्छ्वास करण्याची 
विशेष. जरूर असते. कारण बाहेरील हवा थंड असल्यामुळे ती 
तशीच तोंडावाटे आंत गेली तर ती फुप्फुसांस इजा. पोंचविते. 
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यासाठीं जागतपणीं व आपण निजला असतांना आपणांस नाकां- 
तून श्वासोच्छ्वास केला पाहजे. 

हवा उष्ण करण्यासाठीं नाकाची पोकळी मुद्दाम एका बारीक 
त्वचेने मढवटेली असते. व तिजमध्ये कंसासारख्या कित्येक बारीक- 
बारीक रक्तवाहिन्या बसवठेल्या असतात. या वाहिन्यांतून रक्ताचा 
प्रवाह एकसारखा सुरू असल्यामुळे, ती त्वचा सदोदित उष्ण 
राहते, व आपली उष्णता आपणांस चाटून जाणाऱ्या हवेस देत 
असते. या त्वंचचा आणखी एक उपयाग होतो तो हा कीं, हवा 
कोरडी असली आणि ती आंत. शिरू लांगळी कीं, तिला 'या 
त्वचपासून आलावा प्राप्त होतो. कोरडी हवा फुप्फुसांत॑ गेटी तर 
ती दाह उत्पन्न करते. म्हणून हे ओलावा पुरावण्याचे काम देखील 
फार महत्वाच असतें 

नाकांतन श्वासोच्छवास करण्यापासुन आणखी एक फायदा हा 
कीं, त्यांतून आंत जाणारी हवा झुद्ध होत असते. नाकाचा 
आपणांस चाळणीप्रमाणे उपयोंग होता, नाकांतून हवा जाण्यासाठी 
जी पोकळी ठेवलली असत, तिचा आंर्ताळ भाग केसांनी आच्छा- 
दळेला असतो. हे केस इतके बारीक असतात कीं, सूक्ष्मदशाक 
यंत्रावाचून त आपणांस पाहतां येत नाहीं. त्यांस आपण यापुढे 
ळव असे म्हणं, धुळीचा कण आंत येऊं लागला कौं, हे लव त्यास 
आडवतात, व त्यास तेथेंच थोपवून धरण्याचा शक्‍य तितका 
- अयत्न कारतात. इतकेंहि करून तो आंत गेलाच, तर फुप्फुसोंकडे 
जातांना ख्ारूनळींत असलेल्या लवांच्या आणखी कित्येक रांगांशीं 
त्यास झुंजावे टांगते. अश्या रीतीने तो एकदाचा मेटाकुटीस आला 
आणि त्याच्या 'गंतीस प्रातिरोधे झाला की, मग. त्यास बाहर हाक- 
ळून देण्याचें काम सुरू होतें. पण याविषयीं अधिक माहिती मी' 
थोडक्याच वेळांते देणार आहे 
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वराल गाष्टींवरून तुम्हांस कळून येइल कीं, हवा उष्ण व 
युद्ध करण्याचा ताडांत काणतींहि साधने नसल्यामुळे आपणांस 
ताडातून ख्वासाच्छवास न करितां नाकांतूनच केला पाहिजे. पण 
नाकापक्षा ताडांतीळ वाट मोकळी असल्यामुळे, तोंड उघडे ठेवळे 
असता त्यातूनच श्वासोच्छवास व्हावयास लागतो आणिथंड व 
अशुद्ध हवा फुप्फुसांत जातं. म्हणून तुम्ही आपले तोंड सदोदित 
मिटलळ ठवल पाहिज. तोंड हं श्वासाच्छवासाकरितां दिळेळें नसून, 
खाण्याकारतां व बालण्याकारेतां दिळेळं असत; व त्याच कामांसाठी 
त्याचा उपयाग केला पाहिज. बोलण्याच्या वेळो. आपण तोंड 

ता, तेव्हां बाहराळ हवा तांडावाठे आंत न शिरतां, फुप्फसांतीळ 
हवा मात्र ताडांतून बाहेर ढकलली जात असते 

नाकातून कवा ताडांतून आलली हवा घद्यांत थोडी खाळी उतर- 
ल्यावर. तथ्च तेळा दोन नळ्या लागतात. (पृष्ट २३२ वरील आकृति 
पहा ) मागच्या बाजूस असलेली नळी अन्नाची असून, ती तोडां- 
तून आढला अन्नाचा घास जठरांत पाचविण्याकीरेतां ठेवठली 
असत. या नळीवाट हवा खाठीं गेल्यास ती जठराच्या पिशवीत 
शर. पण जठरास तर हवेची मुळीच गरज नसंत. कारण, रक्त 
शुद्ध करण्याच काम जठरांत होत नसून फुप्फसांत होत असत 
अथात्‌ बाहरून आल्या हवने फुप्फुसांत आपला शिरकाव करून 
घेतला पाहिजे. 


अन्नाची नळी मागच्या बाजूस ठेवळेली असून तिच्या शजारी_. 


समारच्या बाजूस श्वासोच्छवासाची नळी ठेवळटी असत. याच 
नळातून हवचचा फुप्फुसांत प्रवश होत असतो. गळ्याच्या खालच्या 
वाजूस जा खांच असते, तिजवर बोट ठवून दाबळ असता श्वास 
बघण्यास अडचण भासते, याचे कारण हा नळ! चपला जात ह 
हाय. या नळांच! लांबी पूण वाढ झालल्या 00.02: साडचार्‌ 


ली 
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इंच असते आणि तिजमध्यें अधेचंद्राकार कूच'च. तुकड बसविले 


प 


असतात. ते तथे कां बसवळ आहत, ह्‌ तुमच्या लक्षांत आल 
कांय£ कूचा हा. लवचाक व मजबूत पदाथ असता व लाच्या अधघ- 
चचंद्राकार तुकड्यांचा श्वासनळाचचा मार मोकळा ठंवण्याच्या कामा 
उपयोग होतो. हे तुकडे तेथे बसवळ नसत, तर श्वासनळा ।चर- 


मटळी असती व हवेस आंतबाहर यण्यास प्रयास पडला असता.. 


या तुकड्यांच्या योगान हवच्या नळास ताठरपणा यता; आणि 
यदाकदाचित ती चपली गेळी, तरी पन्हा ती आपल्या पूवाच्या 
स्थितीस परत येते. आपल्या नाकाचा बुड्खा दखाळ कूच चाच 
कळला असता आणि म्हणून एखाद्या माणसान आपल नाक 
ढावळे किंवा वांकवळ, तरा त्यानं त सोडल्यावरोबर त सरळ हात 
आणि हवेचा नाकांत शिरण्यार्‍चा माग माकळा हाता 


श्वासनळींत बसवलेले कर्चेचे तुकड अधचद्राकात असल्यान, . 


ते तिच्या तीन बाजूचा मजवता करतात. गळ्याचा कातडा पार- 
दरक असता. व तातून आपणास आंताळ रचना पाहता आला 
सती. तर. यांपैकीं प्रत्यक तुकडा पुढच्या बाजूस एकाखाला एक 
बर्सविेळा असल्याने, पुढच्या तीनहि बाजू त्यान ताणल्या आहत 
अस दिसून आठे असतें. भ्वासनळीची मागची बाजू म्हणज ज्या 
ठिकाणीं श्रासनळीचा भाग अननळीशीं मिळाळेला असता, ताच 
बाजू फक्त मोकळी असते. कूर्चच तुकडे तीनाडे बाजूस बसवलळ 
आहेत;&तर मग ही एकच बाजू मोकळी सोडण्याच कारण काय 
[पण जवत असतांना, अन्नाचा घास तांडाच्या मागच्या 
बाजस गेला, म्हणजे तेथून अनननळीवाटे ता धाबकन्‌ खाडी पडता 
अस तुम्हांस वाटत असेळ. तसें वाटत नसल्यास फार चागळ 
पण तशी तुमची समजत असठीच, तर मात्र ती चुकांचा आह, 
मळा. सांगितळें पाहिजे. कारण अन्नाचा धास अशा रीतीने 
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खाला पडत नसून, कांह स्नायूंच्या योगाने खाली रेटला जाऊन 
ता हळूहळू व सावकाश जठरांत जाऊन पोचतो. हे स्नायु शोळ 
च वतुळाकार असून, अन्ननळींत ते आडवे म्हणजे जमीर्नीस समां- 
तर अस बसविळळे असतात. तुम्हीं कांही बांगब्या एकावर एक 
रचल्या, तर त्यांची एक नळी तयार होईल. यांपैकीं एकएक बांगडी 
हा एकएक स्नायु आहे, अशी कल्पना करा. यांपैकी संवीत 
वरच्या बांगडाजवळ अंनाचा घास आला कों. ती मिटूं ठागतेव 
त्यामुळ अन्नाचा घास खालच्या बाजूस चपला जातो. नंतर तिच्या 
खालचा बांगडा मिट्टूं लागते. अशा रीतीने खाठी रटलें गेल्यामुळे 
अन्न शवटा जठरांत जाऊन पोचते. पण अननळीच्या एका बाजस 
कूचच तुकड बसाविल असते, तर तेथीळं स्नायूस अशा रीतीने 
एमंटतां आळ असत काय £ आणि त्यांस मिटतां आळे नसते. तर 
अन्नाचा घास तीनहि बाजूंकडून रेटला जाऊन एकीकडून रेटला 
ने गेल्यामुळें, तो मध्येंच आडकला नसता काय? एवढ्याचसाठीं 
हेवच्या नळांत सव बाजूस कूचचे तुकडे बसविळे असले, तरी 
अन्नाच्या नळीशी तिचा जेथ संबंध पोंचतो, ती बाज मुद्दाम मोकळी 
सोडली आहे 
ब्रासनळाचीा एक वाजू मोकळी सोडण्यास आणखी एक कारण 
आहे. लहान मुलांनी जवतांना लहानलहान घास घेणें श्रेयस्कर 
असत. पण कर्धी कधीं चुकून वाजवीपेक्षा मोठा घास जाण्याचा 
'सभव असता. अशा वेळीं अननांच्या नळीतून तो ढकलली जात 
असताना नहमापक्षां अधिक अडचण पडते. एखादा साप बेड 
कास गिळांत असतांना तुम्हीं पाहिला नसेल. पण बेडूक गिळून 
झाल्यानंतर तो ' रवस्थ पडून राहतो. ल्यामुळें त्यास मारल्यावर 
याच्या दारीराकडे पाहिलें, तर बेडूक त्याच्या पोटाच्या ज्या 
भागात असल, त्या भागास बरांच फुगवटा आलेला दिसतो 
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आपलें अन अननळीतून ढकलले जात. असतांना, तिळा देखील 
अद्गाच तऱ्हेचा फुगवटा येतो, आणि वाजवीपेक्षा मोठा घास. 
गिळला असला, तर ती नळी विशेष ताणली जात. अशा. वेळी 
श्वासाची नळी हळुंच आंत दबते आणि या घासास खालीं 
जाण्याचा मागे मोकळा करून देते. पण कूर्चसारखा कठिण. 
पदार्थ त्या बाजूस असता, तर ती अशा रीतीने दबली गळी नसती 
आणि मग घाइच्या जवणांत घेतठेळे मोठमोठे घास गिळण्यास. 
आमच्या लहानग्या रामूस फार.श्रम करावे लागळे असत 


नाकांतून किंवा तोंडातून आळेठी हवा घशाच्या मागच्या 
बाजूस येते आणि तेथून श्वासनळीच्या मागान ।तचचा फुप्फुसात 
वरा होतो. श्रासनळीची लांबी सुमार साडेचार इच. असून; 
गळ्याच्या समोरच्या बाजस पुढ आलला. भाग याचच नळान व्याप 
ळा असतो. या नळीचा वरचा भाग खालच्या भागापक्षा-आधक 
रुंद व पसरट झाळेला आहे. याच पसरट भागांत ध्वानि उत्पन 
करण्याची व्यवस्था केटी असल्यासुळ. त्यास स्वरात्पादक- पठा 
असे नांव आहे. ( पृ २३ वरीळ आकृति पहा.. ) म्हणज 
स्त्ररोत्यादक पेटी ही कांहीं, स्वतंत्र व निराळा . वस्तु नसून ख्ास- 
नळीचा सर्वांत वरचा जो भाग त्यास त नांव. देले आहे. स्वरा- 
त्पादक पेटीत दोन पातळ पडदे ठेवलेळे असतात. आपण तळ- 
हात आडवा धरून, त्याचीं दोन वाटे एकमकांपासून थोड 
केठीं असतां, तीं जज्लीं |देसतात, तसा या. पडद्यांचा आकार 
आपल्या. बोटांप्रमाणेंच या पडद्यांमधाळ अतर आपणांस 
कमजास्त करितां यर्ते. नेहमीच्या श्वासोच्छूबरासांत हे पडद एक 
मकांपासन दूर असतात. पण आपण वोलता त्या वळी त जवळ. 
घेतात व त्यांमंभीळ फट अगदींच कमी . हाते. अश्या. स्थितीत 
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त्यांजवर फुप्पुसांतीळ हवा जाऊंन आपटली म्हणजे तेथें ध्वानिं 
उत्पन्न होतो. 

स्वरात्पाद्क पेटी आपल्या गळ्यांतीळ अमुक ठिकाणीं ठेवी 
आहे, ह तुम्हा कस ओळखाल £ आपल्या हनुवटीच्या खालीं एक 
गाठ कवा उंचवटा आपणांस पुढें आलेला दिसता, त्याच्याच 
साग स्वरात्पादक पटा ठेवलेली आहे. या गाठीस इंग्रजींत * अँडॅम्स 
अपल्‌ किंवा आदमचे फळ असे नांव आहे, व ते तिठा के 
पडळ याविषयी एक मोजेची गोष्ट सांगतात. आदम आणि 
या खतरापुरुषांचा खिस्ती ब्रमाचा पवित्र ग्रंथ ह्मणजे बायवळ यांत 
उछछख आहे. याच दोघांपासून खिती- लोकांची उत्पति झाळी 


अस त समजतात. एकदां आंद्म आणि इव्ह फळ खात बसली १ 


हातो. इव्हनें आपळें फळ खाले व त्यापासून तिठा कांही एक 
जास झाला नाहीं. यामुळे वायकांच्या गळ्यांत आजमित्तीस हो 
गांठ दिसून येत नसते. पण आदम हा आपल्या वाटणीचे फळ 
खात असतां, त्या फळाचा एंक तुकडा त्याच्या घशांत आडकन तेथे 
जो उंचवटा आला, तो त्याच्या पुरुषसंततींत आज कायम 
राहिंला आहे 

घशाच्या आंतील रचना आतां तुम्हांस समजली. म्हणून घश्या- 
सवधी जो. एक अपघात नेहमीं होतो, त्याची माहिती यथे दिटी 
पाहिजे. लहान मुलांस, ते ज्या वस्तूशी खळत असतील, ह्या 
ताडांत घालण्याची फार संवय असते. कधीं कधीं अशी खादी 
वस्तु ताडांतून अजाणपणे खालीं सरकून त्यांच्या घशांत आडकते. 
त्यामुळ श्रासाछवास वंद होऊन तें मूल मुद्मरून जाण्याचे भय 
असत. अशा वेळीं त्याचा जीव वांचविण्याचा उपाय कोणता ? तुर 

२३ वराळ आक्रतीकडे एकदां निरखून पाहिळे, तर तुमच्या 
डक्षांत यइल कीं, स्वरोत्पादक पेटांचे वरचें टोक तोंडाच्या . फार॑ 
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जवळ असते. म्हणन. अशा वेळीं त्या मुलाच्या ताडातून आपण 
बोंट घातल तर ते स्वरोत्पादक पेटीच्या वरच्या टाकापयत पाचित 
आणि अशा रीतीनं तेथे आडकठेली वस्तु आपणास आपल्या 
ठाच्या योगाने सहज एकोकडे सरकवून हवचा माग माकळा 
करून देतां येतो. ही गोष्ट साधण्यास विशष हस्तकाराल्याचा 
गरज असते असं नाही, पण अगीं थाटपणा मात्र असला पाहूज 
आ्यासनळीविषयीं आणखी एक मोजेचा गाष्ट सागावय'चा 
राहिली ती ही कीं, तिच्या वरच्या ब्राजूस जा. स्वरात्पादक पटा 
आहि तिच्यावर एक झडप उफ झाकण ठवेलल असत. (प्रष्ट २२३ 
चरीळ आकृति ३२..) ही झडप जिभेच्या खालच्या अगास अड- 
कवलळेली असते. या झडंपेकडे चौकादार राखण करात अस- 
लेल्या देवडीच्या दरवाजाप्रमाण काम दिळळं असत.. पारचयाचा 
माणसे य्रेत जात असलीं, म्हणज त्यांस हा दखाजा उघडा साप- 
डतोः पण कोणी परका माणूस यावयास ठागला. का, .दरबाजा 
छागळांच वंद होऊन त्यास मज्जाव होतो. पारचय:चा माणल म्हटला 
म्हणज हवेचे कण, आणि परका माणस म्हणज अन्नाचा घास 
केवा पाण्याचा घोट! या झडपच्या खालच्या बाजूस स्वरात्पादक 
जयेटोच्या, पडद्यांतीळ फट असते. ही झडप उघडा अलला म्हणज 
हवेचा ,श्रासनळींत यण्याजाण्याचा माग माकळा असता.. पण 
ती कांहीं . वेळ खालीं पडली. तर हा माग बद्‌. हाऊन जाव 
कासावीस व्हावयास लागतो. ही झडप बहुधा. उघडाच. असत 
पण अन्न किंवा पाणी यांपैकी आपण काहा गिळाबयास लागला 
स्हणजे मात्र ती बंद? हेते. अनन किंवा पाणी गिळतांना ती बंढ 
'होत याचे कारण काय £ तुम्हा एष्ट २३ वरील चित्राकड पाहिल 
सतर अन्नाचा नळी व हवेची नळी या दान्हा एकमकारशजारा ठवल्या 
असल्याच 'तुम्डांस दिसेळ, या नळ्यात. याव्रयाच पदाथ म्हणज 
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अन्न किंवा हवा हे वरच्या बाजूकडून यावयाचे असतात. म्हणून 
अन्न |गळळ जात असतांना, हवेची नळी. उघडी राहेली, .तर 
तिजमध्ये अन्न शिरण्याचे भय असते ह भय टाळण्याकरितां 
मुद्दाम या झडपी व्यवस्था करण्यांत आली आहे आपण अन्न 
गिळावयास लागलो, म्हणजे ही झडप खालीं पडते, आणि 
आपल्यावरून अन्नाचा घास घसरून खालीं निघन जाऊं देते 

ता तसा निघून गेला, म्हणजे ती पुन्हां ताठ उभी राहून हवेचा 
साग माकळा करून देते. हवेचा मागे सदोदित खुला असावा 

पण अन्न किंवा पाणी यांस मात्र प्रतिबंध व्हावा, एवढ्यासाठी 
सुद्दाम हा व्यत्रस्था कली आहे. ही झडप आपलें काम करण्यांत. 
फार दक्ष असत. अन्नाचा घास तोंडांतून निघःला, आणि तो 
आता गळला जाण्याच्या बेतांत आहे, अशी सूचना मिळण्याचा 
अवकाश, काँ ती लागलींच खालीं पडते आणि हवेच्या नळीचे 
छिद्र बंद करते. जवत असतांना किंवा पाणा पेतांना तुम्हांस 
कधा ठसका ढागळा हाता काय £ तर मग त्याच कारण आतां 
घुमच्या ठक्षांत आळ असेल. ठसका लागण्याच कारण इतकच 
का, झडपनं आपल काम चोख रांतीने वजावळ नाहीं एक तर 
अन्न कवा पाणी खाढी येत आहे, याची सुचनाच तिला मिळाली 
नसल. आणे यदाकदाचित सूचना मिळाली असली तरी तिने 
आपळ काम ब्रजावण्यांत थोडी दिरंगाइ केली अली पाहिज. त 
कसाहू असा. झडपेस खालीं येण्यास एका क्षणाचा कां होइना; 
पण विट झाढा आणि म्हणून अन्नाचा कांडी भाग हवेच्या 
नळात शोरून तुम्हांस ठसका लागला क,र॒ग, ठसका म्हणजे 
हवच्या नळात उतरळेळें अन बाहेर फेकन देण्याचा शरीराचा 
प्रयत्न होय, आणि पुप्फुसांतील हवा जोरान बाहेर फुकन तो 
साध्य होत असतो. आगगाडीच्या प्रवासांत तुमच्यावर ओजळीनं. 


>: 
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पाणी पिण्याचा प्रसंग कधीं आळा असेल. अशा वेळीं एकसारखे 
न थांबता. बराच वेळ पाणी प्यावें लागल्यामुळें, तुम्ही कासावीस 
झाळां असाळ. कासावीस होण्याचें कारण हें कीं, तुम्ही बराच 
वेळ एकसारखे पाणी गिळत असतांना, हवेच्या नळीचे छिद्र बंद 
होते, आणि त्यामुळें बराच वेळपविता तुमचा श्वास आंत 
कोंडला गेला. याच कारणासाठी, अशा वेळीं पाणी पिणे झाल्या- 
वर, तुम्ही जोरानें श्रास आंत ओढतां. ओंजळीने पाणी न पितां 
स्वत:च्याच हातांत पेला ठेवून, जर तुम्ही एकसारखे.व न थांबतां 
पाणी प्यावयास लागला, तरी देखील तुम्हांस असाच अनुभव येईल. 

गळ्य़ाच्या खालच्या बाजूस श्रासनळीस दोन फाटे फुटतात, 


आकृति ४ थी. 
श्वासनळी व फुप्फुसे 
व या फाट्यांचे आणखी लहानलहान फाटे होऊन, श्वासनळींतन 
भाता... २ 
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आलेली हवा फुप्फुसांच्या निरनिराळ्या भागांस पोचविली जाते. या 
नळ्यांची आंतळी बाजू एका सूक्ष्म त्वचेनें मढवळेळी असते आणि 
तिजमध्ये असंख्य लहानलहान लव बसवलेले असतात. या ठलवांच्या 
रांगा नाकाच्या पोकळोपासून फुप्फुसांपयेत चाफेर उभ्या केल्या 
असल्यामुळ, फुप्फुसांचे रक्षण करण्याकारितां मुद्दाम ही फौज सज्ज 
ठावेलळी आहे कों काय, असे वाटतें. बाहेरून एखादा परका रात्र 
यावयास लागला, म्हणजे या फोजकडून ल्यास अटकाव होतो 
असा परका शत्रु, म्हणजे घुळीचा कण, ' किंवा रोगाचा जंतु, 
किंवा दुसरा एखादा घन पदाथ. _ या फोजेच्या योगानें हे परके 
शत्रु आडवले जातात, इतकेच नव्हे, . तर त्यांस वाहेर हाकटन 

दुण्याचा दखीळ व्यवस्था केळेली असत. याचे कारणं हें आहे 
कां, हे लव स्थिर नसून ते एकसारखं हेळकावे खात असतात 
या हेलकाव्यांचा जोर खालपासून वरच्या बाजूस असतो, व त्या- 
मुळे ल्वांत आडकलेळे पदाथ एकसारखे वरच्या बाजूस लोटले 
जात असतात. हे हेलकावे कां उत्पन होतात, त्याच्याशीं आप- 
णांस तूत कांहीं करावयाच नाहीं. ते कसे होतात, हे समजावन 
घेतळ म्हणजे पुरे. जोराचा वारा सुटला, म्हणजे झाडाच्या फांद्या 
एकसारख्या पुढे माग होतांना तुम्हीं पाहिल्या असतील. त्या 
जणूं काय; वारा ज्या दिशेस वाहतो, त्या बाजूस कोणास तडा- 
खेच मार्गात असतात, असें वाटते. आपल्या फुप्फुसांतीळ लव हे 
देखीळ अश्याच रीतीनें वरच्या बाजूस. तडाखे मारून, आंत शिर- 
ढळे घाणरड पदाथ बाहर ठोटीत असतात. पण या लवांना 
बाहरून आलेल्या पदा्थाशींच झगडावयाचें असते असे नाहीं 
तर सदी किंवा खोकला. झाळा असतांना शवूड, बेडखा इत्यादि 
ज पदाथ आंतल्या आंत तयार. होत असतात, त्यांसहि त्यांस 
लोटावयाच असत 


शा 
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परवां एक माणूस मळा भेटला. त्यास खोकला आतेशय झाला 
होता. तो म्हणाला “ माझ्या घशांत वडख . इतके आडकतात 
कीं, मी गदमरून जातो कीं काय, अस मला कधीकधी . वाटू 
लागते. *” तो माणस आतां म्हातारा झाला हाता, पण आपल्या 
तरुणपणी लष्करांत नोकर्रास असतांना, त्याने माठा धाडसाची 
कार्म केलीं होतीं. तथापि त्यास शारीरशास्त्राच्ती मुळांच माहेता 
नसल्यामळे, आपल्या श्वासनळींत लहान लहान ठव कस अस- 
तात. व ते बेडख्यास वरच्या बाजूस कसे ढकळून दत असतात 
इत्यादि गोष्टी मळा त्यास समजावून द्याव्या लागल्या... तुम्हास 
ल॑ंहानपणापासनच जारीरशास्त्राचा पारचय झाल्यामुळ, अशा 
भलतीच कल्पना तुम्ही घेऊन बसणार नाही याची मला खाला वाटत 
आ्रासनळींत. असलेळे लव बेडख्यास वरच्या बाजूस, ढकळात ढक- 
लळीत अगदीं स्वरोत्पादक पेटीपर्यंत नेतात, आणि तथ एका [हस- 
ड्यासरशीं थुंकून त्यास आपणास वाहर्‌ फकून दता यत 
आपल्या डारिरांत करून ठेवलेली ही व्यवस्था पाहून त्या माण- 
खास माठ आश्रवय वाटल 
खाकला, ठसका, उचकी, शिंक; जांभई; ह सर्वे श्रासोच्छवा- 
साचेच निरनिराळे खेळ आहेत. ल्यांमव्य का आपण, हवा. आत 
ओढन घेता, तर कधीं 'ती बाहेर ढकलता, व कधाकथा प्रथम 
आंत ओढन घेऊन नंतर ती बाहेर ढकलात असता. ह सवन्खळ 
कसे हातात ते पाहूं. तुम्हांस सध्या> खोकला यत -नसळ तर 
कत्रिमपण खाकण्याचा प्रयत्न करा; व तसं करतांना पाटावर 
आपला हात असूं द्या. पहा, तुम्ही'खोकावयास लागला का, तुमच 
पोट कसें कडक होते तें. यांचे कारण, तेथे कांहीं स्नायु असतात 
ते संकाच पावतात व॒ आपणांस ' खोकण्यास _ मदत करतात 
नेहंमींच्या क्रियेत श्वास वाहेर ढकलण्याकरांता आपणास या 
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स्नायूंची गरज नसते. पण खोकण्याच्या क्रियेत श्रासनळींत अड- 
कलेले कांहीं पदाथ बाहेर फेकून द्यावयाचे असतात. व ल्या- 
करितां आपणांस आंतील श्वास मोठ्या जोरानं बाहेर ढकलावयाचा 
असतो. ल्यामुळें या स्नायूंचा आपणांस उपयोग करावा लागतो. 
तुम्ही कदाचित्‌ म्हणाळ कीं, छाती आणि पोट हे दोन भाग 
स्वतत्र आहेत. त्यांमध्ये विभाजक पडद्याची भिंत आडवी घातली' 
आहि. तर मग पोटांतील स्नायूंच्या संकाचनानं छातींत असलेला 
ख्रास बाहेर कसा ढकलला जातो? पोटाचे स्नायू संकाच पावळे 
कीं, ते आंत असलेल्या जठर, यकृत , मूत्रपिंड इत्यादि इंद्रियांस 
चपतात. त्यामुळें हीं इंद्रिये खालीं किंवा वर अश्या काणत्या तरी 
एका बाजूस ढकठलीं जातील. पण या इंद्रियांस खालीं उतरण्यास 


जागा नसते. कारण तेथीळ भाग इतर कांहीं स्नायूच्या योगाने 


वट्ट आवळलेला असतो. यामुळे या इंद्रियांचा भार वरच्या बाजस्र 
असलेल्या विभाजक पडद्यावर पडतो, आणे तो वर ढकलला 
जातो. अशा रीतीनें फुप्फुसांतीळ हवेस वरच्या बाजूस एक 
ज़ाराचा धक्का बसतो. पण आंतीठ हवेस सहजासहजी बाहेर 
निसटतां येऊं नये ह्मणून स्वरोत्पादक पेटींचे पडदे कांहीं वेळ 
अगोदर जवळजवळ येऊन एकमेकांस चिकटललं असतात. अशा 
रीतीने आंतीळ हवा वर ढकलली जाते, पण तेला वरच्या बाजूस 
बाहेर निसटण्यास वाट नसते. यामुळे पुष्कळशी हवा थोडक्या 
जागेंत कोंडली जाऊन, ती बाहेर नेसटण्याचा जारान प्रयत्न 
करते, व स्वरोत्पादक पेटींचे दरवाजे उघडून आंत असलेला पदाथ 
जोरानें बाहेर ढकलते. स्वरोत्पादक पेटीच्या पडद्यांतून हवा बाहेर 


'पडत असतांना होणारा आवाज तोच आपल्या खोकल्याचा आवाज 


होय. वरील क्रियेत फक्त पोटांतलेच स्नायु आपणांस खोकण्याच्या 


क्रियेत मदत करतात अख नाहीं, तर छातींतील कांहीं स्नायुंची 
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देखील त्या वेळीं हीच क्रिया चाललेला असते. हे सव स्नायु 
एकाच वेळेस आखडूं लागल्यामुळे, आंतील पदाथे बाहेर ढकल- 
ण्यास लागणारा जोर हवेस सहज प्राप्त होतो 

__ आपणांस ठसका लागतो, तेव्हां आपल्या छातींत वरील- 
भ्रमाणेच क्रिया चाळेठेलळी असते. आपण अन किंवा पाणा गिळत 
असतांना हसावयास लागलां, म्हणजे बहुधा आपणांस ठसका 
छागतो. कारण हसत असतांना, आपण लहान लहान उच्छ्वास 
एकामागून एक लवकर बाहेर टाकोत असतो तुम्ही हसून पहा 
म्हणजे ही गोष्ट तुमच्या लक्षांत यईल. पण हसण्याच्या क्रियेत 
ज़वढी हवा बाहेर पडते, तेवढी आपणांस तावडताव बाहरून 
आंत ओढून ध्यावी लागते. अशा रीतीने हवा आत आढत 
असतांना, जर आपण अन गिळत असला, तर त आपला याऱय 
मार्ग सोडून देऊन हवेच्या प्रवाहावरोबर श्रासनळांत शिरेळ; आणि 
तें तेथन ढकळून देण्यासाठी आपणांस खोकण्यासारखाच जाराचचा 
ग्रयत्न करावा लांगेळ. याच. क्रियेस आपण ठसका लागला 
म्हणन म्हणतो 

__ आपणांस ग्रिंक येते त्यावेळीं हीच क्रिया घडत. फरक 
इतकाच कीं, यावेळी घशाच्या ऐवजी आपल्या नाकांत . काहा 
यदार्थ आडकलेला असतो, आणि म्हणून आपणात आपला 
उच्छवास तोंडावाटें बाहेर न टाकतां नाकावाट बाहेर टाकावयाच्चा 
असतो. उच्छवास नाकावाटे बाहेर पडावा, म्हणून आपला 
मदु टाळू मुद्दाम अश्या वेळीं खाठी सरकते, आण घसा आण 
तोंड यांमधील वाट बंद करते. अशा रीतीने आंतील हवेस ब्राहर 
पडण्यासाठी नाक हीच वाट शिल्लक राहिल्यासुळ, नाकाच्या 
वाटेंत अडकलेला पदाथर उच्छवासाबरोवर मोठ्या जोराने बाहर 
क्रेकला जातो 
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मनुष्यांचे मन विर्‍चारांत गर्क झाळें असलें, म्हणजे तो मधून- 

मधून उसासे टाकतो. कारण त्याचें मन व्या वेळीं इतकें एकाम्र 
होतें की, त्यास श्वासोच्छवासांचें देखील भान राहत नाहीं. अशा 
वेळीं श्वासोछूवास उथळ व्हावयास लागून, प्राणवायूचा पुरवठा 
कमी पडू लागतो वे ही तूट भरून काढण्याकाररतां मधूनमधून 
अधिक खाल श्वास ध्यावा लागतो. -पण श्वास आंत ओढुन घेते- 
वेळीं तों जोरानं घेंतल्यास श्रमं अधिक . पडतात, म्हणून अशा, 
वेळीं मनुष्य श्वास ओढतांना तो हळूहळू ओढतो. त्यामुळे खोळ 
श्वास घेतला तरी आवाजं होत नसतो. उलटपक्षीं श्रास बाहेर 
टाकतांना, हळूहळू सोडण्यास प्रयास अधिक पडतात. म्हणून खोळ 
श्वासाच्छ्वासांत घेतलेली पुष्कळशी हवा. एकदम बाहेर पडते 
व आवाज कारिते. याच आंवाजांस आपण उसासा असे म्हणतो. 
दुःख झालेल्या माणसाचे मन विचारांत व्यम्न झाल्यामुळे, त्याचहि. 
मधूनमधून उसासे वाहर पडतात. र्‍ 


उचकी लांगळी असतांना होणारी क्रिया खाकल्याच्या क्रियेच्या 
अगदीं उलट असते. त्या वेळीं आंतील हवा जोरानें बाहेर न पडतां, 
बाहेरील हथा मात्र. एकदम आंत घुसत असते. आपल्या पोटांत 
बिघाड झाला असला, म्हणजे कधीं कधी. आपणांस उचकी 
लागते. कारणं अशा वेळेस 'पोटांस लागून असलेल्या विभाजक 
पडद्यावर त्याचा पारणाम होता... .त्यामुळे विभाजक पडद्या'ची 
क्रिया संथपणे .न चालंतां. तो. ल॑वकर टवकर आखडूं ठटागतोा. 
म्हणून त्यास कमान येते न येते तोंच तो सपाट होता आणि 
बाहेराळ हवा एकाएंकी आंत ओढटी जाते. श्वास आंत ओंढ- 
ण्याची क्रिया अवेळीं झांल्यामुळे, त्यावेळीं स्वरोत्पादक पेंटीचे 
बडदे अधवट मिटळेळच असतात. त्यामुळें त्यांजमधून हवा आंत 
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शृरत असतांना उचकी लागली म्हणजे होणारा विशिष्ट आवाज . 
'उत्पन होता. 

' __ उचकी थांबवावयाची असल्यास, विभाजक पडद्याची क्रिया 
संथपणे चाळेळ असें आपणांस केळें पाहिजे. त्याकारेतां आपण 
ठाक्य तितका श्वास बाहेर लोटावा, आणि मग शक्‍य तितक्‍या 
- अधिक वेळपर्संत तो पुन्हा आंत घेऊं नये. अशा रीतीनें बांहेराळ 
हवा आंत शिरू न दिळी कीं, विभाजक पडद्याची कमान कांही 
वेळ कायम राहते आणि त्याचे झटके बंद होतात. विभाजक 
पडदा हा, आपल्या इच्छाशक्तीच्या आधीन नसलेला, असा एक 
स्नायु आहे. ल्ामुळें त्यास आटोक्यांत आणण्यासाठी अशा कृत्रिम 
उपायांची योजना करावी लागते. पण हा उपाव उचकीचा 
जोर थोडका असेल तेव्हांच लागू पडेळ. कधीं कधीं तर उच- 
कीचा जोर इतका होतो कीं, ती कित्येक दिवसपरयंत चाळू. राहते, 
अन्ना वेळीं विभाजक पडद्याच्या स्नायूंची शाक्ते क्षीण करण्यासाठी 
शोग्यास शाक्तिक्षय करणारीं औषधें द्यावी .लागतात. 


2 ल. त 


प्रकरण तिसर. 
रक्त शुद्ध कसें होतें. 


र्क > 
मागाठ प्रकरणांत, श्रासनळीस खालच्या बाजूस जे लहान- 
ल्हान फाटे फुटतात, तेथपावेतों हवेचा व्यापार कसा चालतो, 
आपण पाहिलें. या फाट्यांच्या पुढे फुप्फुसांच्या प्रदेशास सुरु- 
वात होते, व॒ याच ठिकाणा श्रासोच्छ्वासांत घतळेली हवा रक्त 
शुद्ध करण्याचें काम करीत असते 


माणसाच्या, शराराताळ फुप्फुस बाहेर काढून पाहतां आलीं 
तर. ता द्राक्षाच्या धोसामप्रमाण दिसतील. ख्रासनळीच्या पुढच्या 
भागात ज्या असख्य नळ्या असतात, .त्या शेवटीं इतक्या बारीक 
हातात का, .त्याचा व्यास एक--चाळीसांदा इंचाइतका. भरेळ कीं 
नाह, याचा द्काच वाटत... य़ा नळ्यांच्या अखेरीस त्याहनहि 
लहान अशा कित्येक पिशव्या जोडलेल्या असततात. या पिरा- 
व्यांस शास्रीय भाषेत वायुकोश असं नांव आहे. याच कोदां- 
सुळ फुःऊसास द्राक्षाच्या घोसाप्रमाण आकार आठेळा असतो 
या काशाचा पापुद्रा अत्यत बारीक अशा पदार्थांचा केलेला 


असता, आणणि त्यांच्या बाहेरच्या बाजूस रक्तवाहिन्यांचे सूक्ष्म 
जाळ पसरठलल असत 


पण तुम्ही कदाचित्‌ असं विचाराळ कीं, एवढ्या अवघड 
रचनचा उद्दश काय? फुप्फुसांच्या जागीं छातींतीळ दोन्ही भागांत 
कुटबालच्या ब्लडरप्रमाणे दोन रबरी पिशव्या टांगल्या असत्या 
आणि त्यांमध्ये हवा येण्याजाण्याची व्यवस्था केळी असती, तर 
आपऴ काम भागले नसतं काय १ या शंकेचे निवारण करण्या- 
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साठीं. श्रासोच्छवासाच्या क्रियेचा उद्देश काय, तो तुम्हीं समजा- 
चून घेतला पाहिजे. या क्रियेचे दोन उपयोग आहेत. शरीरांत 
सांचळेळे विषारी पदार्थ. काढून घेणें हा एक, आणि रक्तास 
झुद्ध व ताज्या हवेचा भरपूर पुरवठा करणं हा दुसरा. रक्तांत 
असलेला हा विषारी पदाथ कोणता £? आपल्या शारीरांतील रक्त 
नदीच्या पाण्याप्रमाणे एकसारखे वहात असतं, हें कदाचित्‌ 
तुम्हांस ऐकून ठाऊक असेल. हें रक्त फुप्फुसांत येते त्या वेळस 
तें काळसर रंगाचे असते. कारण त्यांत एक विषारी पदाथ सांच- 
ळेळा असतो. त्यास एका ग्रेथकाराने धुरकट पद!थ किंवा धुरकट 
वायु असें नांव दिळें आहे. या पदाथोस धुरकट म्हणावयाचे 
कारण हें की, कोळशांतीळ मुख्य घटक पदाथे म्हणजे कब 
तोच या पदार्थांत सांठवळेला असतो. कोळशांतीलठ या घटक 
'पदाथीचा हवेंतील प्राणवायूश्षीं संयोग होऊन, कर्बिकाम्ळ नांवाचा 
जो वायु तयार होतो, तोच हां पदाथ होय. रक्त फुप्फुसांत येत 
तेव्हां त्यांत हा पदार्थ सांचळेळा असल्यामुळे, ते काळसर रंगाचं 
असतें. नंतर हा पंदा्थ फुप्फुसांत उडून गेठा, आणि फुप्फुसां- 
तीळ ताजी हवा रक्ताने शोषून घेतली, म्हणजे त्याचा रंग 
तांबूस होतो 
मागे आमच्या येथे एक अपघात झाला. कांदीं मुठी झोक्या- 
याशीं खेळत होत्या. त्यांपैकीं एक मुलगी झोक्यावर बसून दोरीस 
पीळ देऊं लागली, आणि तसं करीत असतांना तिची मान त्या 
पिळांत आडकली व तिचा गंळा दाबला जाऊन श्वास आंत 
ओढण्याचा मागी अजिबात बंदे पडला. . आम्ही तेथे जाऊन 
पाहतो ता तिची मान एखाद्या मेळेल्या जनावराप्रमाणे एका 
बाजूस खालीं लोंबकळत होती, आणि तिचा चहरा तर अगदीं 
काळा ठिकर पडला होता. तिच्या चेहेऱ्यावर अद्या प्रकारचा 


8२ शरीरांतील आश्चर्यकारक भाता. [ प्रकरण 


प्रेताची कळा पसरलेली आम्हीं कधींहि पाहिली नव्हती. त्यामुळें 
आम्हांस फार भीति वाटली. नंतर आम्हीं तिळा जमिनीवर सपाट 
निजवून, तिचा कृत्रिम श्वासोच्छवास करण्यास सुरुवात केली 
लवकरच तिनं श्वासाचा एक हुंदका घेतला, आणि तेव्हांपासून 
तिची श्रासाच्छ्वासाची क्रिया सुरू होऊन, लवकरच तिच्या 
हर्‍्यावर पूववत्‌ तजेला दिसू लागला. सदट्टे अपघातांत या 
मुलींचा चेहरा काळा ठिक्कर कां पडला होता, हें तुम्ही सांगू 
शकाळ काय ? याचे कारण हे कीं, श्रासोच्छ्वासाचा माग कोंदला 
गेल्यामुळे; रक्त शुद्ध होण्याचे काम बंद पडले, आणि रक्तांतील 
घुरकट वायु बाहेर फेकला न गेल्यामुळे तो तसाच कायम राहिला. 
हेंच रक्त चेहऱ्याकडे पाठवले गेल्यामुळें, या रक्ताचा जो काळसर 
रंग, तोच तिच्या चेहऱ्यावर देखीळ दिस लागला. जसजसा 
तेचा श्वासोच्छ्वास होऊं लागला, तसतसे रक्त युद्ध होऊन, व 
त्यास तांबुसपणा येऊन, त्याची छटा तिच्या चेहऱ्यावर दिसु 
लागली. तुम्हीं आपल्या हाताकडे पाहिलें तर तेथे कांहीं शिरा 
तुम्हांस दिसतील. त्यांचा रंग निळसर असतो. याचें कारण, 
त्यांतून अद्युद्ध व धुरकट वायूनें ओथंबलेले रक्त वहात. असते. हें 
रक्त फुप्फुसांत गेलें की, तेथे ते शुद्ध होतें व त्यास गुलाबी रंग 
येतो; आणि हेंच रक्त शरीराच्या निरनिराळ्या भागांत पाठवले 
गेल्यामुळे, त्याजवर एक प्रकारची ताम्रवणाची छटा पसरंठली 
असते. 
तुम्ही कधीं पोहावयास गेलां असतांना, तुमच्यांपैकी एखादा 
सवंगडी बुडाला व त्यास काणी वर काढलें, तर ल्याच्या चेहे- 
र्‍्यावरहि वरील अपघातांत सांगितल्याप्रमाणेच काळसर रंगाची 
छटा येण्याचा संभव आहे. पण तेवढ्याने भेदरून न जातां प्रथम 
डॉक्टरास. बोळावणें पाठवा, व डॉक्टर येईपावेता. ल्यास पालथे 
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करून, त्याच्या फुप्फुसांतीळ पाणी काढून टाकून, त्याचा कात्रम 
श्रासोच्छ्वास करण्यास सुरुवात करा. करात्रिम श्वासोच्छ्वास कसा 
करांवा याविषयींची माहिती तुम्हांस दुसऱ्या एखाद्या पुस्तकां- 
तून मिळवली पाहिजे 
रक्तांत धुरकट वायूचे प्रमाण अधिक झाल, म्हणज त्यास 
काळसर रंग येत असतो. पण हा रंग त्या वायूचा नसून, रक्ता- 
व्येच कांही फेरफार होऊन, त्यास तसा रंग येत असतो. फुप्फु- 
सांत बाहेरील हवा येऊन पोहोंचली, म्हणजे ती रक्तांतील या 
घररकट वायच्या कणांस शोषून घेते, आणि हवेंतील कांहीं उप- 
युक्त पदाथ रक्तांत येऊन मिसळतात. *याच क्रियेस रक्त शुद्ध 
करण्याची क्रिया असें म्हणतात. ही क्रिया उत्तम प्रकारे चालावी 
यासाठीं शक्य तितक्‍या अधिक हवेचा सयाग शक्‍य तितक्‍या 
अधिक रक्ताशीं झाला पाहिजे, हें उघड आहे. _ तुम्हा कधा 
ओळें धोतर वाळविण्याचा प्रयत्न केला आहे काय £ अशा वेळी 
धोतर लवकर वाळातव्रें अज्ञी तुमची. इच्छा असल्यास, तुम्हा त 
एकेरी करून सूयीसमोर धरतां व तसं करण्यांत धोतराचा शक्‍य 
तितका अधिक भाग सूयोकिरणांसमोर यावा, एवढाच 'तुमचा 
उद्दरा असतो. तो तसा आला म्हणजे सूयाच्या अधिक किरणांस 
घोतरांत शिरतां येते, आणि धोतरांतीळ पाण्याच्या कणांस सूय- 
किरणांची भेट घेण्यासाठीं तितक्‍याच त्वरेने सभोवतालच्या, हवेत 
उडून जातां यते. ही गोष्ट जर तुम्हीं लक्षांत ठेवळी तर आपल्या 
फुप्पुसांची रचना एवढी अवघड कां करण्यांत आठी आहे, या 
प्रश्नाचे उत्तर मळा देतां येईल. फुप्फुसांचा रक्तास लागून अस- 
ठेळा भाग शक्‍य तितका अधिक वाढावा, एखढ्याचसाठीं हा 
खटाटोप करण्यांत आला आहे. यामुळ एका क्षणाच्या अवका- 
शांत रक्तांतीळ धरकट वायूचे लक्षावांधे कण फुप्फपुसांतीळ हवत 
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'उडून जाऊं शकतात आणि फुप्फुसांतील प्राणवायूच्या तितक्‍याच 
कणांस उडून जाऊन रक्तांत मिसळतां येतें 9 
पण तुम्ही कदाचित्‌ असं विचाराळ का, फुप्फुसांचे कित्येक 
"फाटे फोडून, त्यांच्या आणखी लहानलहान नळ्या करून व 
यांच्याहि अखेरीस अगदीं लहानलहान पिठाव्या बपतवून, फुप्फुसांचा 
पृष्ठभाग वाढून वाढून वाढेल तरी किती? आपण क्षणभर असं 
समजूं को, माणसाच्या छातींत फुप्फुसांच्या ऐवजीं फुटबोलच्या 
-व्ळॅंडरप्रमाणे दोन वाटोळ्या रबरी पिशव्या टांगण्यांत आल्या 
आहेत. पण फुटबॉळची ब्लॅडर मधोमध कातरीने कापून, ती 
जमिनीवर सपाट पसरली, तर तिचा आकार किती भरेल £ सुमारें 
-दीड चौरस फुटांहून अधिक भरणार नाहीं, एवढें खास. आणि अशा 
दोन पिशव्या आपण घेतल्या तर त्या दोहोंचा आकार फार फार 
तर तीन चौरस फूट भरेळ. पण फुटबॉलच्या व्ठॅेंडरसारख्या दोन 
-वाठोळ्या पिंज्व्या आपल्या छातींत मावणेंच शक्‍य नाहीं. तथे तर 
च्याट्रनहि लहान पिशव्या ठेवाव्या लागल्या असल्या व त्यामुळ 
त्यांचा प्रष्ठभाग तीन चौरस फुटांहूनहि कमी भरला असता. पण 
आपल्या फुप्फुसांतीळ सवे वायुकाश आपणांस जमिनीवर सपाट 
आंथरतां आले तर त्यांच क्षत्रफळ २५० 'चोरस गजाइतक 
भरेळ ! २५० चौरस गजांचा टापू हा जवळजवळ एकाद्या मोठ्या 
ज्राळेत मध्यवर्ति दिवाणखाना असतो, त्याच्या जागेइतका भरेल. 
हवेचा शक्‍य तितका मोठा थर रक्ताच्या राक्‍य तितक्‍या मोठ्या 
थरासमोर यावा, यासाठीं केवढा खटाटोप करण्यांत आला. आहे, 
-तो पहा ! आपण आपल्या धोतराच्या निऱ्या करतों तेव्हां सुमार 
'एकां इंचाच्या जाडींत धोतराचा केवढा मोठा पदर सांठवलेळा 
असतो! त्याचप्रमाणं, आपल्या फुप्फुसांस मोठमोठ्या पिदाव्याचे 
काम कारितां यावें म्हणून त्यांस अश्या घड्या पाडलेल्या. आहेत. 
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, आपल्या लहानशा शारीरांतीळल व्यापार फार मोठ्या प्रमाणावर 
चाळलेळे असतात आणि त्यासाठीं निसगंदेवतेन ही क्ल्प्ति काढली. 
आहे. शारीराचा बराचसा भाग लहानश्या आकारांत साठविला 
असल्याची आणखी कित्येक उदाहरणें दाखवितां येतील 

रक्त शुद्ध होण्याचें काम फुप्फुस आणि ल्यांस लागून असलेला, 
भाग, यांमध्ये चाळळे असतं. पण रक्त शुद्ध कस हात, याचा 
आणखी थोडा खोळ विचार केला पाहिजे. आपल्या दोन्ही 
फप्फुसांतीळ वायुकोशांची गणना केली, तर त्यांची सख्या सुमार 
७०.००,००,००० भरेल, असा अजमास आह. एकका काशाचचा 
व्यास सुमारे एकशतांश इंच असता. यावरून त किती 
लहान असतील, याची कल्पना कारेतां यईल. हे काश इतक्या 
बारीक पापुद्माच केठेळे असतात कौों, त्यांच दह्या थर. एकावर 
एक ठेवले, तरी ज्या कागदाचा या पुस्तकांत उपयोग कला 
आहे, तितकी देखीळ त्यांची संयुक्त जाडा भरणार नाह. अशा 
रीतीनें, रक्त आणि फप्पुसांतील हवा, यांमधाळ आडपडदा. क्य 
तितका कमी करण्याचा प्रयत्न केला आहे; व त्याचा उद्देश इत- 
काच कीं, र्क्तास आपल्यांतीळ विषारी वायु बाहेर फकतां यावत 
आणि हवेतील उपयुक्त भाग शोषून घेतां यावेत 

पण ही क्रिया कशी घडत £ आपण क्षणभर अस समजू 
कीं, एक पसरटसें भांडे घेऊन त्यांत एक पातळशा कापडाचा 
पडदा उभा ठेवण्यांत आठा आहे. या पडद्याच्या एका बाजस 
पाणी ओतलेळें असून, दुसर्‍या बाजूस दूध ओतळे आहे. आतां 
थोडक्याच वेळांत असें घडेल कीं, कापडास जीं बारीक छिद्रे 
असतात, त्यांतून पाण्याचे व दुधाचे टहान लहान कण विरुद्ध 
बाजूस जाण्याचा प्रयत्न करतील; आणे त्यामुळ पूवा दूध हात त्या 
ठेकाणां पूवापक्षा अधिक पाणा सापडल आणि पाण्याच्या जागीं 
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दुधाचा कांहीं भाग आला असल्याचे दिसून येईल. दूध आणे 
पाणी हे आपआपली जागा सोडून दुसर्राकडे जाऊं शकले, याचे 
कारण, या पदाथांतीळ कणांस एक प्रकारची गति होती; वया 
गतीच्या योगाने त्यांस ही सफर कारेतां आळी. पण दूध आणे 
पाणी हे द्रवख्प पदाथ आहेत. वायुरूप पदाथाच्याःकणांत याहून 
कितीतरी पटीने अधिक गंति असते. वायूचा एखादा कण घेतला 
तर तो एका ठिकाणीं टिकून .राहीळ, असे केव्हांहि व्हावयानचे 
नाही. तो एकसारखा वेगानें फिरावयास लागतो, व असा फिरत 
असतांना तों कोणकोणत्या प्रदेशाची सफर करून येइल, हें 
सांगणे कठीण. याच कारणामुळें अत्तराची बाटली एखादे वेळेस 
उघडी राहिलो, तर तिचा घमघमाट ठागठीच चे[होकडे पसरता 
असो. तर वरीळ कारणामुळें शुद्ध हवा फुप्फुसांत आली; म्हणजे 
तिजमधीळ प्राणरक्षक वायूचे कण मोठ्या त्वरेने उडून फुप्फु- 
सांच्या सभोवंतो. असलेल्या रक्तांकडे धांव घेतात, आणे रक्तांतीळ 
घरकट वायचे तितकेच कण फुप्फुसांतील हवेत जाऊन मिसळ- 
तात. अशा रीतीनें शुद्ध झालेल्या रक्तास गुलाबी रंग येतो व नतर 
शरीराच्या निरनिराळ्या भागांस पाठवळ जात 

रक्त शुद्र होण्याचें काम फुप्फुसांचा .अगदां अखेरचा भाग 
म्हणजे ल्यांचे काश, त्यांमध्ये चाळेठल असते. श्रासनळा, तिच्या 
आखा आणि उपशाखा यांचे काम. केवळ चुद्ध हवा या काशांकड 
पाठात्रिण्याचेंच असतं. फुप्फुसांचे कारा म्हणज हवेच्या प्रवासांतील 
अगदीं अखेरचा प्रदेश होय. या अखेरच्या प्रदेशांत हवा पोचावी 
यासाठी ती जोराने आंत ओढली गेली. पाहिजे. हवा जोराने 
ओढली गेलो, म्हणजे. ती श्रासनळोा तिच्या शाखा आणे उपशाखा 
यांमधन शिरून, फुप्फुसांतोळ,कळ्यान्‌ कळ्या अगदीं.ताठ फुगवत 
पण दुःखाची गोष्ट. हो. को, पुष्कळ, लोकांचा . ख्रासोच्छ्बास 
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इतक्या उत्तम प्रकारे होत नसता. त्यांचा: श्वासोच्छ्वास उथळ 
असतो. म्हणज श्वास घेतांना ते तो जोरान ओढीत नाहींत 

हवा आंत ओढून घेतात न घेतात तोंच ती बाहेर सोडतात 

म्हणून त्यांचा श्रास थेट सव कोाशांपावेतो पोचूच शकत नाहीं 

आतां. हवा आंत जोराने ओढली न गेली, तर फुप्फुसांतील कोरा 
हवेने तुडुंब भरणार कसे? आणि ते तसे न. भरळे, तर हवा आणि 
रक्त. यांचा निकट संबंध येणार कसा? आणि रक्त शुद्ध होणार 
कसे £ अन्या लोकांची स्थिति थोडक्या प्रमाणांत दम्याने किंवा 
न्युमोनियाने-म्हणज फुप्फुसांच्या दाहानें--पछाडलेल्या. रोग्यांप्रमाणे 
- असते. न्युमानियांने पछाडलेल्या रोग्यांच्या फुप्फुसांत सूज आल्या- 
मुळें त्यांच रक्त शुद्ध होत नसत, व. म्हणून त्यांस जळद जलद 
आवास ध्यावा लागतो. पण जलद श्वास धेऊनाहे अशा .रोग्यांस 
व्हावा तितका उपयोग होत नसतो. त्याप्रमाणेच उथळ श्वास 
घेणाऱ्या माणसाची स्थिति होते. दोहोंतील फरक इतकाच कां, 
न्युमोनियानें पछाडलेल्या रोग्याच सव काश भरत नाहमांत याचें 
कारण त्यांस सज. अठिलळी असंत; आणि उथळ.श्वास धणाऱ्या 
माणसाचे कोश हवेने भरत नाहींत, याचे कारणं त्यांचा श्वास फुप्फु- 
सांतीळ सर्व भागांस पोहोचेल इतक्या जारानं ओढठळाच नततो. 


अपूण श्वासोच्छ्वासाचे पारिणाम म्ठान व निस्तेज मुखचर्यंत 
तेव्हांच दिसून येतात. श्वासोच्छवासाची किया जितकी उत्कृष्ट 
तितकी तरतरी अधिक. फुप्फुस मजबूत असली, तर मूल घाट 
आणि सराक्त होते; आंणि तोंच अशक्त असलीं, तर त्याच्यां अगां 
भेकडपणा आणि दुबळेपणा हे दुगुण येतात. फुप्फुस ।नरागा 
असलीं, तर क्षयरोगाच बीज शरीरांत कव्हाहे रुजणार नाहा 
आणि यदाकदाचित आर्वीच रुजलळ' असल, 'तर त्यात्ची' शुद्ध 
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हवा, : खोल. श्वासोच्छ्वास, इत्यादि उपायांनीं तेव्हांच हकालपट्टी 
कारेतां येईल : 
आपणांस आपल्या छातोचा भाल्याप्रमाणं उपयोग होतो म्हणन 
. सांगितळ.. पण, भात्यांत ,आणि आपल्या छातींत. एक महत्त्वाचा 
फरक आहे.. लोहाराने आपला भाता दाबला, म्हणजे त्यास 
यांतील सव. हवा काढून लावतां येते, आणि नंतर पुन्हा तो 
फुगवला म्हणजे नवीन हवा आंत शिरते. आपल्या छातीची 
स्थिति याहून निराळी आहे. आपण आपली छाती किर्ताही मिट- 
वली तरी आंतीळ. सव हवा आपणांस बाहेर लोटन देणे राक्य 
नसत. पूण वाढ झालेल्या माणसाच्या छातीत सुमारे २२० घन 
इंच हवा. मावू शक्रेळ इतको जागा असते. जिची प्रत्यक बाजू 
एक इंच लांब आहे अशो पेटी तयार केली. तर तिज़मध्ये एक 
घन इंच हवा मावू शकते; आणि याच्या २३० पट हवा आपल्या 
छातींत मावू शकेळ इतकी ती मोठी आहे. पण प्रत्यक श्रासाच्या 
वेळेत फक्त सव्व्रीस घन इंच, म्हणजे जितकी हवा आंत. मावू 
शकते तिच्या एक नवमांशाइतकीच, हवा आपण आंत घेत असतां. 
दर मिनिटास आपला श्वासोच्छवास सुमार सोळापासून अठरा वेळां. 
होत अतता. म्हणून छातीच्या आंत असलेली संव हवा काढून 
टाकून तिच्या ऐवजा नवीन हवा छातोमध्य भरून घ्यावयाची' 
असल्यास, आपणांस सुमार अधा मिनिटपर्यंत म्हणजे नऊ वेळां 
ख्रासोच्छवास करावा लागेळ. उच्छवास टाकल्यानंतर जी हवा 
अशा रीतोने आपल्या फुप्फसांत. कायम रहात तिळा “ सांठ्याची 
हवा *' अस म्हणतात 
या साठाप्याच्या हवेचा आपणांस दान प्रकार. उपयोग होतो 
फुप्फुपांतोळ कोद्यांत ती. अधिक वेळ राहिल्याुळे,. तिजमधोळ 
ग्राणवायूच्या कणांस रक्तांत मिसळण्यास आणि रक्तांतीळ धुरकट 


कॅ १ 


तिसरें ] - __ रक्त गुद्ध कस होतें. % न्या 


वायूस हवेत उडून जाण्यास, अधिक अवकारा मिळतो. शिवाय 


_ ही हवा थोडा वेळ आंत राहिली असल्यामुळें, ती उष्ण असते. 


प्रत्यक वेळेस श्रास घेतांना छातींत सवे नवीन हवा. येऊं लोगली 
तंर्‌ हिवाळ्याच्या दिवसांत आपल्या शरीरांत इतका गारठा उप्तनन 
होईल कौं, त्यामुळें फुप्फुसांच्या सभांवतीं असलेले रक्त गारठण्याचें 
देखीळ भय राहील. पंण दर खेपेस आपल्या छातींत असलेल्या 
हवेच्या एक नंवमांशाइतकीच हवा नव्याने येत असल्यामुळे, 
फुप्फुसांतीळ हवेचे उष्णतामान हिवाळ्याच्या दिवसांत देखीठल 
फारसें कमी होत नसतें. दर श्वासाबरोब” बाहेरून आलेली हवा 
आधांच आंत असलेल्या हवेबरोबर मिसळते, आणि दर उच्छवा_ 
साच्या वेळेस या दोहोंपैकी थोडथोडा भाग बाहेर ढकलला 
जातो. नतर आंत राहिलेटी नवी व जुनो हत्रा रक्त शुद्ध कर 
ण्याचे काम करीत राहतात. अश्या रीतीनें हा कम एकसारखा 
चाललेला असतो. 

फुप्फुसांचं| ठेवण कशी असते, त्यांत हवा कोठून येते आणि 
ती रक्त शद्ध कसं करिते, हे आपणं पाहिलें. पण फुप्फुसांविषयी 
आणखी एंक गोष्ट प्तांगावयाची राहेळी. आपली छाती ही 


: एखाद्या बंद केलेल्या पेटीप्रमाणें आहे, व या पेटींत फुप्फुसे ठेव- 


ठी असतात. ही छातीची पेटी पारदशक आहें अशी कल्पना 
केली, तर छातीच्या आंतल्या बाजूचा सवे भाग आपणांस फुप्फु- 
सांनीं भरठेळा व व्यापळेला दिसेळ. छातीच्या भिंती आणि फुप्फु- 
सांची बाहेरची बाजू यांमध्ये यत्किचितू देखीळ अंतर शिलळुक 
रहात नाहीं. आपलीं फुप्फुस हां स्पंजाच्या एखाद्या तुकड्याप्रमाणे 
असतांत. स्पंजाचा तुकडा मुठींत धरून दाबला तर तो दवतो 


. आणि मूठ ढिली केली कीं पुन्हां तो पूर्वाचा आकार धारण करतो 


त्याचप्रमाण आपली छाती मिटात्रयोास लागली कां, फुप्फु 
भाता... री 
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चेपलीं जातात; पण छाती फुगूं लागली म्हणज त्यांचा तित- 
काच विस्तार होतो 

तही कदाचित्‌ असे विचाराळ को, माणसाच्या छातींतून 
आपणांस फुप्फुसे दिसत नाहींत, तरं हं विधान तुम्ही कस करू 
शकतां? मानवी जीवित मोल्यवान्‌ असल्यामुळे त्यांजवर आप- 
णांस प्रयोग करून पहातां येत नसळे, तरी संस व इतर प्राणी 
यांजवर वाटेल ते प्रयाग करून पहातां येतात. छातीचा तळ 
विभाजक पडद्याचा केळला असतो. पण सशाच्या शरीरांतळा हो 
पडदा प.रदर्दाक असतो. या पडद्याच्या खाळून सशाचे शारीर 
कापळें*तरी त्याच्या फप्फसांची क्रिया चाळं राहीलठळ, असें आप- 
णांस करितां यते. अश्या स्थ्रितींत विभाजक पंडद्यांतून सशाच्या 
फप्फसांकड पाहिंळ तर छाताच्या आतल्या बाजूचा सत्र पाकळा 
फप्फसांनीं व्यापठी आहे अस अपणास ।दसून यत 


प्रकरण चवथे. 
श्वासोच्छ्वासाचें महत्त्व. 
-र्णा स्व ल्क्््स््या--- 
हवेंत प्राणवायु किंवा प्राणरक्षक वायु म्हणून एक पदाथे असतो 
हु मागे सांगितळें. साधारणपणं कोणत्याहि ठिकाणची हवा घेऊन 
तपासठी, तरी तिजमध्यें या वायूचे प्रमाणं एक पंचमांशाइतके 
सापडते. या वायूच्या अगी पदार्थांत जाळण्याची शाक्त असते, व 
ती फक्त याच वायूच्या अंगी असते. जळण्याची क्रिया या पदा- 
थोवांचून होणे शक्‍य नसते. आपण हवा फुप्फुसांत ओढून घेतळी 
स्हणज' प्राणवायूचे कण आपल्या रक्तांत मिसळतात. व रक्ताच्या 
ग्रवाहावरोबर शरिराच्या निरनिराळ्या भागांकडे पाठविळे जातात 
[पट्या शरिरांतीळ लहानांहून लहान भागांस पेशी अस नांव 
आहे. प्राणवायूचे कण पेशींसमोर आळे म्हणजे त्या दोहोंचा 
संयोग होतो, आणि आपल्या शारिरांतीळ पेशी हळूंहळुं व साव- 
कारऱापणे जळं लागतात. मात्र ल्या इतक्या सावकाश जळतात कॉ 
ग्रकांश उत्तन न होतां उष्णताच काय ती उत्पन होत असते. या 
क्रियेच्या योगानें आपल्या शरिराचा सावकाश पण निश्चितपणे 
- ऱ्हास होत असतो, व ही झीज भरून काढण्याकरिता आपणांस 
आरिरास नवीन अनाचा पुरवठा करावा लागतो. आपण जे अनन 
खातो त्यांत तेळ, तूप, चरवी, यांसारखे स्निग्ध व इतर पदाथ 
असतात. स्निग्ध पदाथोत इतर पदाथोडून कोळता अधिक अस- 
ल्यामुळें शरिरास उष्णता देण्याच्या कामीं त्यांचा विशोष उपयोग 
होतो. म्हणून हे पदाथ आपणांस हिवाळ्याच्या दिवसांत अधिक 
ग्रमाणांत खावे लागतात व'ते तसे न खाले तर आपले शारीर थड. 
राहत. असो; तर हे पदाथ पचनाक्रपनंतर शरारांताळ परा[मच्य 
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सांठवळे जातात. या पेशी जळूं लागल्या म्हणजे जी उष्णता उत्पन्न 
होते, तिचा आपल्या शॉरराची ऊब राखण्याच्या कामीं आपणांस 
उपयोग होतो. पण वरील प्रकार इतका उष्णता उत्पन होते कीं, ती 
सवे तज्ञाच कायम राहिळी असती, तर आपले शारीर झपाय्याने 
जळूं लागळे असतें. तं तसें जळत नाहीं, याचें कारण उष्णता ही 
केवळ एक प्रकारची शक्ति आहे; व या शक्तीचे निरनिराळ्या 
प्रकारचे रूपांतर होऊं शकत. इंजिनांतील कोळसा जळं लागला 
म्हणजे तेथें उष्णता तर उत्पन्न होतेच, पण या शक्तीच्या योगाने 
आगगाडीसारख जड पदाथे देखील आढून नेतां येतात. त्याच- 
प्रमाणें आपळे शर्रार जळत असतांना उत्पन्न होणारी जी शाक्ति. 
तिजकडून बुद्धीची आणि स्मायूंची निरनिराळीं कामं आपणांस 
. करवून घेतां येतात. याच कारणामुळे आुद्ध व मोकळ्या हवेस 
एक प्रकारचें महत्तव आळे आहे 

मोकळी हवा ही एक प्रकारचें अन्नच आहे. हें अन्न इतके 
महत्त्वाचे असतें को, इतर प्रकारच्या अन्नावांचून आपणांस 
कित्येक दिवस काढतां येतीळ, पण या अनावांचून आपलें थोडा 
वेळ देखीळ चाळावयाचें नाहीं. तथापि, हें अन्न इंश्वरानें विपुळ 
प्रमाणांत निमाण केळं असून ते आपणांस प्रयत्नावांच्न मिळे. 
शकतें. म्हणन त्याची किंमत आपल्या लक्षांत येत नाही. हवेचे 
महत्व किती असते, याविषयीं ठिहितांना एका शास्त्रज्ञाने असे 
म्हटळें आहे कों, दर ख्वासोंच्छ्वासाबरोबर आपल्या. शरीरांत 
केजेचा प्रवाह उत्पन्न होता, व या प्रवाहामुळ आपल्या शारारांतः 
एक प्रकारच्या नवजीवना'चा संचार होतो. प्राणायामाच्या योगानें, 
म्हणजे आपल्या फुप्फुसांत हवेचे स्तमन करून, मोठमाठे साख- 
ळदंड तोडण्यासारखीं शक्तीचीं कामं कॉरेतां येतात, असे उद्गार 
मल्लांच्या तांडून तर आपल्या कित्येक वेळां ऐकण्यांत येतात. 


चवथे ] श्वासोच्छ्वासाचं महत्त्व ष्र 


'श्वासोच्छवासच्या योगाने आपल्या दोरिरांत एक प्रकारचे अदभुत 
ेतन्य कसें उत्पन्न होते, याविषयीं एक युरोपियन मळु असे म्हणतो 
कीं, एखीं शक्ताचीं जीं कामे केलीं असतांना त्यास थकवा येंतो 
तींच कामे खोळ अथवा दीघ श्वासोच्छ्वासाच्या. प्रभावाने त्यास 
'शोडक्या वेळांत एकामागून एक पुनःपुनः करून दाखवितां 
- येतात. तो म्हणतो कौ, शक्तीची कामं केल्यावर मी मोकळ्या 
हवेंत जाऊन कांही वेळां दीधे श्रासोच्छ्वास करितो; आणि त्या- 
मुळें माझ्या स्नायूची आणि मज्जातेतूची शाक्ति इतकी वाढते 
कौ. विसावा न घेतां ताबडतोब मला आपल्या शक्तींचे प्रयोग 
पुन्हां करून दाखवितां येतात. ही गोष्ट सिद्ध करण्याकरितां 
सुमारें पंचवीस रोर वजनाचे डंबेल्स घेऊन, तो ते कित्येक वेळां 
आपल्या डोक्याच्या वर उचलीत अस; आणि नंतर कांहीं 
क्षणाचाच विसावा घेऊन, आणि मोकळ्या हवेंत दहा वीस वेळां 
दीघ श्वासोच्छ्वास करून, त्यास वर सांगितलेले प्रयोग पूर्वी- 
 अमाणेच ताबडतोब पुन्हां करून दाखवितां येत असत 
आपणां सर्वांस मोकळ्या हवेची गरज असते हं तर खरेच 
-पृण लहानपणा तिची आपणांस फारच आव्यकता असते. 
बाळपणांत शरीराची मोठ्या झपाट्याने त्रा होत असते. लहान 
मुळें किती झंपाट्याने वाढतात, हें आपणां सवास ठाऊक आहेच 
ही वाढ होण्यासाठीं शरीरामध्ये नवीन पदाथाची भर घालण्याचे 
काम. निसगंदेवंतकडून होत असते. या कामामध्ये तिच्याकडून 
यातचित्‌ देखीळ हलगर्जीपणा होत नाहीं. लहान मुलापासून 
मोठा माणूस निमीण करण्याचा तिचा निश्चय झाळेला असून 
तो तडीस नेण्यासाठी तिचा एकसारखा खटाटोप चाललेला 
अंसतो. या कामासाठी तिळा लागणारी सामुग्री म्हणजे कसदार 
अन्न आणि शुद्ध व मोकळी हवा. ही सामुग्री निसगदेवतेश्व 
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उपलब्ध करून देणे हें आपलें कर्तव्य होय. या कतेव्यांत आपण 
कचरलो, तर आपले शारीर खुरटे होईल, व ते रोगाचे माहेरघर 
बर्मेळ; आणि त्याचा जाब आपला आपणांस॑ द्यावा लागल 
म्हणून आपलें शरीर भव्य व निरोगी व्हावे, आणि प्राणवायूचा 
रक्ताशीं संसग होऊन उत्पन्न होणारी गुलाबी छटा आपल्या 
वेहेऱ्यावर नित्य खळत असावी, अक्ा इच्छा धरणाऱ्या प्रत्यक 
मुलानं आपल्या आयुष्याचा दशक्‍य तितका अधिक वळ मोकळ्या 
हवेत घाळविळा पाहिज. सायंकाळच्या वेळस आपे दिवसाच 
निरनिराळे व्यवसाय संपल्यानंतर, जो मुलगा राहरच्या गजबज- 
लेल्या वस्तींतून बाहेर जाऊन मोकळ्या हवेचा आस्वाद घेणार 
नाहीं, तो आपल्या स्वतःच्या पायावर आपण होऊनच घांडा 
' पाडून घेत आहे, हे निश्चित समजावे 
शद्ध व मोकळ्या हवेचा आस्वाद घेण्याकरिता, आपणांस 
मोकळ्या हवेत हिंडले पाहिज, ह तर खरंच. पण घरीं असतांना 
आपल्या बसण्याच्या व निजण्याच्या खालींत मोकळी हवा राक्‍य 
तितकी अधिक खेळत रहावी, अशी आपण व्यवस्था ठेविली 
पाहिजे. पण आपणांस वस्तुस्थिति दिसून येते ती कांह 
निराळीच. विशेषतः हिवाळ्याच्या दिवसांत तर हवा हा जणू 
काय आपला इात्र आहे अस ल्खून, या रात्रूापासून आपला 
बचाव करण्याकरितां पुष्कळसे लोक आपल्या खाल्यांच्या ।|खडक्या 
व दरवाजे बंद करून निंजतांना दिसतात. पण हो सवय ।कता 
घातुक आहे तें पहा. शाख्ज्ञ आपणांस अस सांगतात का, 
प्रत्येक मोठा माणूस सुमारें ४६० घन इंच हवा दर मिनिटास 
आपल्या आ्यासोच्छ्वासावाट ओढून घऊन बाहिर टाकोंत असता. 
ही हवा उच्छ्वांसाच्या योगाने विषारी जाळी असते, ही गाष्ट लक्षात 
घेतली म्हणज निजण्याच्या खोडाच्या खिडक्या आणि दार अधवट 
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कां होईना, पण बंद करून निजणारा माणूस आपल्या सर्भावती 
विषारी पदार्थांचे केवढे मोठें आवरण पसरवून घेत असला 
पाहिजे ही गोष्ट तुमच्या लक्षांत येईल. आणि त्यांत एकाच खाठींत 
बरीचश्ती माणसें निजळेलीं असळी, किंवा खोलीमध्ये दिवा, 
जळत असला, तर काय हाहाःकार होत असेल या गोष्टीचा 
विचारच करावयास नको. 

श्रासाच्छवासाच्या योगाने हवा दूषित होत असते ही गोष्ट 
लक्षांत घेतली म्हणजे अज्ञानाने .किंवा समजून उमजून जे 
लोक आपल्या खोल्यांची दारें बंद करून निजतात, त्यांच्या र्वासो- 
- च्छवासांत शरिरानें एकदा टाकून दिळेळे विषारी पदाथ गेल्या- 
मुळे डोंके दुखणे, अपचन, इत्यादि विकारांपासून व्यांस 
बाधा होत असल्यास, किंवा सकाळीं निजून उठल्यावर त्यांस 
उल्हास वाटत नसल्यास, आश्रचये वाटावयास नको म्हणून तुम्हीं 
निजावयाच्या वेळेस दारे उघडी टाकली पाहिजेत, आणि 
निजळे असतांना दिवा जाळावयाचा असल्यास हवेचा अधिक 
प्रवाह आपल्या खाळीत खेळेल यांविषयी व्यवस्था केली पाहिज. 

स्वच्छ व मोकळी हवा ही . माणलाच्या जीवितास अग्ृता- 
ग्रमाणें असतांना देखीळ, कित्येक लोक आपल्या खोल्यांचे 
दरवाजे पूण किंवा अधेवट बंद करून निजतात, त्याअर्थी 
त्यांच्या. मनांत याविषयीं गाढ, आज्ञान किंवा कांहीतरी - चुकीच 
समज असले पाहिजेत, हें उघड आहे. हे गेरसमज दूर करण्याचा 
आतां आपण प्रयत्न करू: ू 

कांही लोकांचा असा समज असतो कीं, रात्रीची हवा ही 
आपल्या प्रकृतीस अपायकारक आहे. ही समजूत अगदीं चुकीची 
आहे. तिजमध्ये सल्याचा जर कांही अश असेल, तर तो इत- 
काच कीं, रात्रीच्या वेळेप वनस्पती धुरकट वायु शोपून न घेतां 
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प्राणवायु शोषून घेत असतात. त्यामुळे रात्रीच्या वेळेस हवेवध्य 
प्राणवायूचे प्रमाण कमी असत. तथापि या दोहोंच्या प्रमाणांत. 
इतका कमी फरक. होतो कों, त्यामुळें रात्रीची हवा ही आपल्या 
प्रकृतीस अपायकारक. आहे, असं केव्हांहि म्हणतां येणार नाहीं. 
दिवसाप्रमाणंच रात्रीच्या वेळेस देखीळ मोकळ्या हवेचा श्वासो- 
च्छ्वास करणें, हे॑ मनुष्यास आवश्‍यक असते. लहानलहान 
खेड्यांत रात्रीच्या वेळस पिकांची राखण करीत असलेल्या रात- 
कऱ्यांच्या चहऱ्यावर जो तजेला दिसून येतो, तो गजबजलेल्या 
वस्तींत राहणाऱ्या शहरवासेयांच्या चहऱ्यावर आपणांस केव्हां 
तरी दिसून आठा आहे काय? . यावरून रात्रीची हवा दिवसाच्या 
हवेपेक्षा कमा गुणकारक नाहीं हें उघड होतें. आतां, रात्रीच्या 
वळस दरवाजे बंद करून खोल्यांचा कडेकोट बंदोबस्त केला. तर 
त्याचा परिणाम काय होईल? दर श्वासोच्छवासाबरोबर आपण 
धुरकट वायूचे कांहीं कण बाहेर टाकून आपल्या जीवितास 
आव्यक असणारा प्राणवायु शोषून घेत असतो. तर मग 
आपल्य खोर्लाचे दरवाजे बंद केळे असले, तर प्राणवायूचे 
: सव कण शोषून धेऊन विषारी असणाऱ्या धुरकट वायूचे आवरण 
आपणांसभावतीं पसरविण्यास आपंणांस कितीसा अवकाश ₹ « - 
संदराठ' प्रकाराचे कोणताहि सुज्ञ माणूस क्षणभर तरी समथन 
करू शकळ काय£ अथांतू रात्रीच्या वळस आपल्या खोल्यांचे द्र- 
वाज सताड उघडे टाकून, आपल्या तांडावर कोणल्याहि पांघरु- 
णाचा वगरे बुरखा न घेतां, आपणांस निजले पाहिजे हं सिद्ध होते 
एका दृष्टीने तर रात्रींची हवा दिवसाच्या . हवेवेक्षां देखील 
अधिक गुणकारक असते. गजबजलेल्या राहरवस्तीत माणसांच्या 
आणि वाहनांच्या रहदारीने. आणि निरनिराळ्या प्रकारच्या 
गिरण्या आणि कारखाने यांनीं टाकलेल्या धुरामुळे, वातावरण इतके 
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घाणेरडे झाळेळें असतें को, आपल्या श्वासनळींत ठेवलेल्या 
लवांच्या संरक्षक सेनेसं न जुमानतां घाणेरड्या पदाथाचे कण 
थेट फुप्फुसांत पोहोचून, तेथीळ नाजुक त्वचेवर हलला चढवितात. 
पण रात्रीच्या वळेस हवा निस्तब्ध असल्यास, धुळीच्या कणांस 
खाळी पडण्यास अवसर मिळतो; किंवा, वारा जोराने वहात अस- 
ल्यास ल्याच्या. हेळकाव्याबरोबर ते राहराबाहेर वाहून जातात 
आणि स्वच्छ व निरोगी हवा आपणांस श्वासोच्छावास करण्यास 
मिळते. म्हणून एका दृष्टीने रात्रीची हवा दिवसाच्या हवपेक्षां देखील 
अधिक गुणकारी असल्याच दिसून यत 
मोकळ्या हवेविरुद्द दुसरा एक आक्षेप हा आहे काँ, कारडा 
हवा जरी गुणकारी असली, तरी ती सद्‌ असल्यास मात्र आपल्या 
ग्रकृतीस अपायकारक होते. हा आक्षेप देखील पूवाच्या आक्षपा- 
इतकाच पोंचट व निराधार आहे. सदे व दमट हवा हा नहमाच्या 
हवेपेक्षा मुळींच निराळी नसते. [तजमध्ये ज काय आधक असत 
ते इतकेंच कीं, तिच्यांत वाफेचे कण अधिक प्रमाणांत [मसळ- 
छेळ असतात. पण वाफेच्या कणांच्या अगीं फुप्फुसांस. अपाय 
करण्यासारखा असा कोणताहि धम नसतो. उलटपक्षी माठमाठ्य| 
शहरांत हवेमध्ये तरंगत असलेळे धुळीचे कण दमट 
पणामुळे . खाठीं बसतात, आण लाझुळ हवा निवळण्यास व 
शद्ध होण्यास मदत हात सद हवा हा कारड्या हवप्रमाण 
आल्हादकारक नसते, हें खरं. पण त्याच कारण हे आहे का, वाक 
ही इतर हवेपेक्षा हळकी असल्यामुळ सद हवत हलकेपणा येतो 
आणि आपल्या शरीरावर नेहमीं हवेचा जवढा दाब पडत असतो 
तो कमी होऊन आपल्या शरीरांतील रक्त सावकाश व मद सतान 
वहावयास लागते, आणि त्यामुळ आपल्या शरीरास ग्लाने 
तथापि दमट हवेंत देखील प्राणवायूचे प्रमाण भरपूर असत 
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आणि म्हणून कोरड्या हवेप्रमाणेंच सर्द हवेचा श्वासोच्छ्वास केला 
तरी आपळे अरोग्य कायम राहते. शिवाय हवेंत असलेला दमटपणा 
ज्या वाफच्या कणामुळ उत्पन्न हांतो ते कण फुप्फुस सें शाषन धत 
असल्यामुळ,. आपणांस पाण्याची गरज नेहमींपेक्षां कमी भासते. 


आणखी एक समजूत कित्येकांच्या मांत ठामपणे  मिनलेळी 
असत ती ही कौ, वाऱ्याच्या प्रवाहांत निजणे फार धोक्याचे 
आहे. आपण डॉक्टरांस विचारल्यास ते असें सांगतात कीं, 
वाऱ्याचा प्रत्यक्ष प्रवाह आपल्या अगावर न घेतां हवा आपल्या 
खोलांत नुसती खेळत राहीळ असे करावे. पण वायुश्यास्राच 
निस्सीम भक्त तर याहीपुढें जाऊन, प्रत्येक माणसाने अगदीं 
हवेच्या प्रवाहांत तोंड मिट्न आणि. नाक ठेवून निजळ 
पाहिजे, असा मोठ्या कळकळीने उपदेश करितात. ते म्हणतात 
बाऱ्याचा प्रवाह तो काय व त्याची एवढी भीति ती कद्याकरितां 
बाळगावयास पाहजे? तुम्ही गांवाबाहेर जातां, तेव्हां कधीकधी 
बारा इतका सोसाट्याचा , असतो कीं, आपले पाय जमिनीवर 
टिकून राहतात कीं नाही, याचीच दोका वाटं लागते. हा देखीळ 
वाऱ्याचा प्रवाह आहे. पण त्याची कधीं कोणी. क्षिति बाळगळी 
आहे काय? कधीं. कधीं तर तुम्ही दाहरांतच फिरत असतांना, 
रस्त्याच्या 'एखाद्या वळणावर वळसा घेऊं लागला कों, तुमच्या 
अगावर हवेचा प्रवाह आदळतो. पण त्याची सुद्धां कोणी फिकीर 
बाळगळी नसेळ. तर मग रात्रीच्या वेळेस हवेमध्ये असा कोणता 
गूढ पदार्थ उत्पन्न होतो कीं,. ती अगावर घेऊं नये असे वाटते? 
रात्रींच्या वेळेस वाऱ्याची भीति वाटण्याचें एक कारण, तिजमुळे 
आपणांस सर्दी होईल कीं काय, अक्षी कित्येकांस भीति वाटते. 
यण सर्दी .सदी. ती काय? ती कशामुळें उत्पन होते? सर्दी, पडसे 
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म्हणजे आपल्या रारीरांत सांठवळेली विषारी घाण बाहेर फेकून 
देण्याचा निसगोचा प्रयत्न असता. पडशाच्या वेळस आगळ पदा-. 
थराचे पुंजके आपल्या नाकावाटें बाहेर पडत असतात, त्यावरून 
हीच गोष्ट सिद्ध होते. ही घाण बाहेर न पडतां शरीरांत तशीच 
: सांचली, तर तिचें प्रमाण इतके वाढेल कां, लवकरच आपल 
शरीर कोंदळें जाऊन आपणांस मृत्यु येईल. ही आपत्ति टाळ- 
ण्यासाठी "हणून निसगानं मुद्दाम विषारी पदाथे बाहेर फकण्याचची 
व्यंवस्था करून ठेवळी आहे. आणि ही घाण कशासुळ उत्पन्न 
होते? तर. अधाशीपणामुळें. वाजवीपेक्षां जास्त खाळुळ अन. पच-. 
विण्याची शक्ति आपल्या अंगांत नसते, व त्यापासून निरानेराळ 
विषारी पदार्थ उत्पन होतात. ते बाहेर फेकून देण्यासाठी इंश्वरान 
मुद्दाम सदी, पडस; इत्यादि विकारांची व्यवस्था करून ठवटीं 
आहे. म्हणून, या विकारांपासून स्वतःचा बचाव. करावयाचा 
असल्यास, कोंदट ह्नंत स्वतःस कोंडून न घेतां, मिताहाराच्या 
योग'नें आपल्या शरीराची तन्दुरुस्ती वाढविली पाहिज 

दारीरांतीट विषारी घाण बाहेर फंकण्यासाठीं फुप्फुस, मूत्रापड 
आणि त्वचा हां इंद्रिये ठेवलेला आहेत. राराराताळ घाण 
नांजवीपेक्षां अधिक सांचली, म्हणजे या तीन!हे इाद्र्यांवर ताण 
पडतो, त्यांस नहमींपेक्षां अधिक काम कराव. ठागते, व अशा! 
शिणळेल्या स्थितीत थंड वाऱ्याचा झोत नाकाच्या त्वचवर 
' आदळला, म्हणजे तिचा दाह होतो, तिळा सूज येते आणि 
तिच्यांतून घामट आणि आगळ असणारा चिकट पदाथ वाहू 

गतो. म्हणन सदी होणे ही एंक आपात्ते आहे अस न समजता 

सदीच्या योगानें आपल्या शारिरांतीळ घाण बाहेर फकता यत 
हा ईश्वराचा आपण एक उपकार समजढा पाहिज. तथा या- 
बरोबर हेंहि लक्षांत बाळगळे पाहेज का, कोणत्याहि माणसास. 
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वारवार सर्दी होण्याचें मुळींच कारण नाहीं. आपल्या आहार- 
विहारादिकांचे योग्य नियमन करितां आल्यास, या विकारांच्या 
तडाक्‍्यांतून आपणांस सहजगत्या वाचतां येईल. 

हिवाळ्याच्या दिवसांत रात्रीच्या वेळीं कित्येक लोक आपल्या 
खोल्यांची दारे बंद करून आणि अशा रीतीने आपल्या सभावतीं 
'एक कृत्रिम कोंडवाडा निमीण करून, कां निजत असतात, त्याचे 
कारण शोधून काढण्याचा आपण प्रयत्न केला. कांहीं लोकांस 


या सवे गोष्टी ठाऊक -असतात. . हवेच्या. उपयुक्ततेची त्यांस 


एणीव असते. ख्वासोच्छ्वासाच्या योगानें रक्तावर घडून येणारे 
परिणाम त्यांस ठाऊक असतात. तथापि ते आपले दरवाजे बंद 
करून निजतात, याचें कारण हें कौ, थंडीचा प्रतिकार करण्याचें 
त्यांच्या अंगीं सामर्थ्य नसतें. हवेत गारठा आला कीं, ते आपल्या 
-खोल्यांचे दरवाजे बंद करतात आणि आपणांस पांघरुणांत गुर 
फटटून घेतात. पण थंडीची इतकी भीति बाळगणे, हें दुबळ्या व 
कमकुवत मनाचे लक्षण होय. आधुनिक संस्कृतीच्या प्रभावाने 
आणि आपणांस नेहमीं उपलब्ध असलेल्या सुखसाधनांनीं आपटी 
शरीरे आ्धांच दुबळीं व कमकुवत झालेलीं असतात, व आपल्या 
स्वकृत प्रमादांच्या योगाने त्यांमध्ये भर घालणे हे आत्मघातकी- 
पणाचे होईल. 
पण क्षणभर हा मुद्दा एकीकडे ठेवला, तरी थंडीचे निवारण 
करण्यासाठीं आपणां स्वतःस खोलींत कोंडून घेणें हा रीतसर 
उपाय आहे किंवा नाही, याचा विचार केला पाहिजे. शरीराची 


उष्णता ही ज्वलनाक्रियेच्या योगानें उत्पन्न होत असते, व ज्वलन- 


क्रिया. त्वाळूं ठेवण्यासाठी आपणांस हवेंत असलेल्या प्राणवायूचा 
भरपूर पुरवठा होत असला पाहिजे. पण आपण आपल्या स्वतःस 
एखाद्या खोलींत कोंडून घेतल, तर मोकळी हवा मिळणार कक्ली 
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आणि शरीरांत उष्णता उत्पन्न होणार तरी कशी £ मृत 
माणसाचे शरीर उष्ण राहिल्याचे कोणीं तरी ऐकळें आहे काय १ 
आणि आपण स्वतःस कोंडून धेऊन श्वासोच्छवासाची क्रिया कम- 
जोर केळी, तर स्वतःस मृत माणसाच्या श्रेणीकडे आपण आहून. 
नेत नाहीं काय £ 

थंडीचें निवारण करण्यासाठीं, आपल्या कह्यांत प्राणवाय- 
सारखे दसरे कोणतेहि साधन नाहीं. शरीराची उष्णता कायम 
राखण्याकारेतां रजया, घोंगड्या, इत्यादिकांचा आपण उपयोग 
करीत असतों. पण त्या संवोहून प्राणवायूचे महत्तव अधिक आहे, 
व तो निसगीने आपणांकारितां अगदीं मुबळक प्रमाणांत निर्माण 
करून ठेवला आहे. म्हणून शरीराची उष्णता राखण्यासाठी घट्ट 
व अंगास चिटकून बसणाऱ्या वस्रांपेक्षां आपणांस श्रासोच्छ्वासाचे 
महत्त्व अधिक समजलें पाहिजे. 

थंड हवेची भीति बाळगण्याचे मुळींच कारण नाहीं. शत्रूशी 
सामना केल्यानें तो लवकर कह्यांत येतो, हें तत्त्व यथ 
तंतोतंत लागू पडतें. या शत्रूचा पाडाव करण्याच मुख्य साधन 
म्हणजे कांहीं वेळ दीध श्रासाच्छवास करण, हे होय. सारांश थडी 
वाजावयास लागली, म्हणजे शत्रूच्या प्रदेशांत मुद्दाम चाळ करून 
जा. तेथे झपाझप पावळें टाका, आपल्या हातांस व्यायाम देऊन 
आणि डंबेल्ससारखे हातवारे करून त्यास भडसावून सोडा आणे . 
यांवर दीघ श्वासोच्छवासाचा अखेरचा हला चढवला, म्हणज थडी 
ही एखाद्या भित्र्या शात्रूप्रमाणं तुमच्यापासून हटकून पळून जाइळ 


श्वासोच्छवासाकरितां दांन गोष्टांचा आवऱ्यकता असत. स्व 
व मोकळी हवा आणे बळकट व 'नराग फुप्फुस पैकीं पहिल्या 
दान गोष्टींचा मी येथवर ।वेचार कढा. आता, श्नासोच्छ्वासाचा 
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इंद्रियें आपणांस सुदढ. व मजवूत कशीं , कारेतां , येतील, आणि 
पॅनेसंगीमध्यें मुबलक सांपडणाऱ्या हवेचा. आपणांस प्रत्यक्ष उप- 
योंग कसा करितां. येईल, या गोष्टीचा विचार केला पाहिजे 


कित्येक लोकांचा श्वासोच्छ्वास अपृणत्वाने होत असतो. ते 
आपल्या फप्फसांत श्वास ओढून घेतात न घेतात, तोंच बाहेर टाकीत 
असतात. श्वासाच्छवासाच्या या प्रकारास उथळ श्वासोच्छंवास असं 
म्हणतात. उथळ ख्वासोच्छ्वासांत शरीरांतील रक्त शुद्ध करण्याची 
क्रिया उत्तम प्रकारे होत नसते. हा दोष कसा टाळतां येईल 
.आणि उत्तम प्रकारचा श्रासोच्छवास कसा कारेतां येईल, याविषयीं 
मी तुम्हांस आतां माहिती सांगणार आहे. ती तुम्हीं लक्षपूवक 
वाचून प्रत्यक्ष आंचरणांत आणली, तंर तुमचें शरीर सुदृढ व 
निरोगी होईल आणि तुम्हांस दीघायुष्य लाभेल 
उथळ श्वासोच्छूवाप्ताचे दोष टाळण्यासाठी खोल किंवा दीध 
श्वासोच्छवास करणे, हा एकटाच उपाय होय. पण तो आचरणांत 
कसा आणावा हें सांगण्यापूवीं, मढा आणखी एक गोष्ट तुमध्या 
मनावर ठसविली पाहिजे. ती ही कीं, तुम्हांस नेहमी नाकांतूनच 
[सोच्छवास केळा पाहिजे. ही गोष्ट संवयीने तुम्हांस तेव्हांच 
साध्य होईल. तुम्हांस तोंडांतून श्वासाच्छवास करण्याची 
संवय असळी, ,तर आपलें तोंड मिटठेळें आहे किंवा नाही 
हे. . दिवसांतून वारंवार पदात जा, आणि तोंड उघडे 
'दिसल्यास ते मिटून नाझांतून श्वासाच्छवास चाळू ठेवण्याचा 
प्रयत्न करा. असा प्रयत्न कांही. दिवस तुम्हीं चाळू ठेवल्यास 
- 'नाकांतन श्वासोच्छ्वास करण्याची कला तुम्हांस तेव्हांच साध्य होइल 
नाकांतन फुप्फुसांत जाणारा हवा उष्ण होते, व हवेत तरंग- 
णारे बारीकबारीक घुळीचे कण नाकांत ,आडकून पडतात, हे.लर 
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खरेच. पणं नाकाच्या. त्वचेत' जंतुनाशकतेचा देखीळ गुण. आहेः 
असे शास्त्रज्ञांनी शोधून काढले आहे. 'नाकात्वी ' त्वचा . ओलसर 
सते. हें आपणां सर्वास ठाऊक आहेच, व या ओलाव्याच्या अंगी 
'शेंगाच्या जंतूंचा संहार करण्याचा गुण असतो. हवेंत . तरंगणारे 
रोगाचे जंतु यां त्वचेवर आदळतात, व तेथे त्यांचा नाश होतो. 
ह जंतु त्वचेवर आदळावेत, यासाठीं नातिकेचा माग सरळ न 
ठेवतां मुद्दाम उंचसखल करण्यांत आला आहे. निसगोने आपणां- 
साठीं करून ठेवलेल्या एवढ्या व्यवस्थेचा फायदा न घेणारा 
माणूस फारच असमंजस म्हटला. पाहिजे. आफ्रिकेतील ' कांहीं 
रानटी जातींतील बाया तर मूळ जन्मास आल्यापासूनच त्यास 
नाक्नांतन श्वासोच्छवास करण्याची संवय लावीत असतात. सुलाचा 
' द्यासोच्छवांस तोंडांतत होत असल्यास, त्या मुलाचे. दोन्ही ओठ 
धरून ते आपल्या बोटाच्या चिमटींत दाबतांत, व मुलाचा 
ज्यासोच्छत्रासं नाकांतन स्वाभाविकपण होऊं लागेपंयत चिमटी 
तशीच रां देतात. इतकेहि करून न साधले, तर जखमेवर 
बांधण्यासाठी आपण पट्टा घेतो, तश्या प्रकारचे फडके घेऊन 
त्यांचा पट्ट हनुवटीच्या खाटी व डोक्याच्या वरच्या बाजस देऊन 
त्या तों आंवळेन टाकतात. याच्या योगाने मुलाचे दोन्ही जबडे 
घट्ट आवळले जातात. नंतर आणखी एक पट्टा घेऊन तो नृतनो- 
भ्द॒त अभकाच्या ओठावर बांधतात. अशा रीतीनें तोडाचा माग 
बंद झाल्यामुळें, नाकांतून श्वासोच्छ्वास करण्याची संवय . मुलास 
'जन्मतं:च लागते. ी 
नाकांतून श्रासोच्छवास केला पाहिजे, या नियमास कोवळं 
दोन अंपवाद आहेत. पडशामुळें किंवा दुसर्‍या एखाद्या प्रकाराने 
नाकांचा मागग कोंदंठा गेल्यास, तोंडांतून श्वासोच्छवास करण्यास 
हरंकत नसते. दुसरा अपवाद म्हणजे आपण अतोनात “आरीरिक. 
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कष्ट करीत असूं , त्या वेळी देखीळ नाकांतून होणारा श्नासांच्छवास 
अपुरा पडल्यामुळें तोडांतून अधिक. हवा आंत घ्यावी लागते.* 
मेहनतीच्या वेळेस आपणांस नेहमींपेक्षां अधिक प्रमाणांत प्राण- 
वायूची गरज भासते; व ती नेहमींच्या मागोनीं भागळी गली 
नाहीं, तर तिच्यासाठी दुसर्‍या मागाचाहि उपयोग करून घेतला 
पाहजे हे उघड आहे. तुम्हांस कांहीं लोक असें सांगणारे भेट- 
तीळ कीं, फाजील श्रम करीत असतांना देखीळ नाकावाटेच 
श्वासोच्छवास केळा पाहिजे. पण विद्वानांचे या मतास पाठवळ: 
नाहीं, व ते तकेद्रास्राच्या कसोटीस देखील उतरत नाहीं. आपल्या 

स्नायंवर वाजर्वापेक्षां अधिक ताण पडला, म्हणजे त्यांस मोकळ्या 
हवेची आवश्‍यकता अधिक प्रमाणांत भासते. त्यामुळे नाकाचा 


चिंचोळा मार्ग हवेचा पुरवठा करण्यास अपुरा पडतो, आणि तोंड 


उघडून बाहरच्या झुद्ध हवेचे लोट आपणांस गपागप शोषून 
घ्यावेसे वाटतात. अशा वेळेस तोंडांतून हवा न घेणें, म्हणजे 
थोडक्या प्रमाणांत स्वतःचा कोंडमारा करून घेण्यासारखे होणार 
नाहीं काय £ अथात्‌ संकटाच्या वेळीं आपण नेहमीची परंपरा 
झुगारून देतो, त्याप्रमाणें अधिक श्रम होतीळ अन्रा वेळेस प्रसं- 
गोपात आपणांत तोंडांतन श्रासोच्छवास करण्यास तयार झालें 
पाहिजे. विशेष श्रम पडले, म्हणजे जनावरं देखीळ तोंड उघडतात. 
आपण सावकाश पळत असलो, तर नाकांतून घेतलेला श्वासो- 
च्छवास आपणांस बहुधा पुरा पडतो; व तो तसा पडतो आहे 
अस वाटल्यास, नाकांतून श्रासोच्छ्वास चाळ ठेवणें इष्ट होय 
पण आपण जलद पळू लागलां आणि हवेचे लोटचे लोट शोपन 


घेण्याची आव्यकता भासू लागला, तर ताडांतून हवा आंत . 


घेण्यास मळाच हरकत नसते. नाकांतुन आलेली हवा शुद्भ्‌ 


& भेव.माइडन यांचें किकेवःल.कलळूचर हें पुरक 


च 
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अत्तंत हं खर. पुण पळण्याच्या वळा आपल्या शयासाच्छवासाचा 
जोरे इतक वाढता कीं, बाहेरून आठेळे धुळीचे कण किंवा 
रागाचे जंतु श्वासाच्या तडाक्‍्याने बाहेर लोटळे जातात 


व्रीळ विवेचनावरून नाकांतून श्वासोच्छवास करण्याची 
आवऱ्यकता तुम्हांस पटेळ, आणि नाकांतून श्वासोच्छवास कर- 
याचा तुम्ही कसून प्रयत्न कराळ, अशी मी आश्या बाळगतो 
आतां. दीघ. श्वासोच्छवासाची संवय कडी करावी, याचा विचार 
केला पाहिजे. श्वासाच्छवासाची क्रिया दोन प्रकारे चाळलेली 
असते. वरगड्यांच्या योगन-त्यास आपण छातोचा श्वासोच्छवास 
असे म्हणू; आणि विभाजक पडद्याच्या. योगानं--त्यास आपण 
पोटाने चाठणारा श्वासोच्छ्वास असं म्हणू. या दोन्ही क्रिया संग- 
नमताने व एकमेकांस पोषक होतीळ अश्या रीतीने चाललल्या 
असतात. यांपैकीं छातीच्या. श्वासोच्छवासांत छातीची रुंदी अथवा 
घेर वाढत असून, पोटाच्या श्वासोच्छ्वासांत विभाजक पडदा खालीं 
दबल्यामुळ छातोची खाली वाढत असते. या दोन्ही क्रिया एकसमया- 
वच्छदान पार पडल्यामुळे, छातीचो पोकळी माठी होऊन स्वास 


' ओढून घेण्याची क्रिया सिद्ध होते. श्रासोच्छवासापासून आपणांस 


उत्तम प्रकारचा फायदा व्हावा, यासाठी दर श्वासाच्छवासाच्या' वेळीं 


. वरील दोन्ही प्रकारांनी छातीची पोकळी शाक्य तितकी मोठी 


झाली पाहिजे, हें उघड आहे. ही संत्रय स्वतःस लावून घेण्यासाठी 
खालील व्यायामाचा उपयोग करावा 
नाकांतून संथपण श्वास. ओढण्यास सुरुवात करा, व पोटाचा 
पडदा-म्हणजे विभाजक स्तांयु-खालच्यो व बाहेरच्या बाजूस 
दाबून-म्हणजे अथांतू आपल पोट खालीं दाबून व तें 
शक्‍य तिकक फुगवून-फुप्फुसाचा भाग हवेने शक्‍य 'तितका 
भाता ...५ 
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भरून घ्या. नंतरं छातीचा मधला भाग फुगवून तेथे हवा 
ठाक्य तितकी भरून ध्या, व असं करीत करीत थेट वरच्या बर- 
गडीपर्यंत ही क्रिया पोचवा. इतके झाले म्हणजे तुमच्या फुप्फु- 
सांचा प्रत्यक भाग हवेने भरून निघेळ, आणि फुप्फुसांच्या निर- 
निराळ्या भागांत असलेला प्रत्यक कार उमललेल्या गुलाबाच्या 
कळीप्रमाणे हवेने फुळून जाईल. नंतर कांही थोड्या सेकडां- 
पावेतो श्रास आंत कोंडून श्वास सोडण्यास सुरुवात करा 
श्वास सोडतांना पोटाचा पडदा आंतल्या व वरच्या बाजूस ओढून 
ध्या. ( यामुळें तुमच्या पोटाचा आकार कमी झाळेळा दिसेल. ) 
नंतर छातीचा खालचा भाग खालीं उतरू द्या व अखेरीस 
छातीच्या सवीत वरच्या भागास खालीं ओढा. ही सवे क्रिया 
हिसके न देतां अगदीं सावकाश व संथपणं झाली पाहिजे 

वर सांगितलेला व्यायाम आपल शारीर ताठ करून काण- 
त्याहि अवस्थेत, म्हणजे तुम्ही बसळेळे, उभ किंवा चाळत असाल, 
तरी तुम्हांस करितां येण्यासारखा आहे. कामाच्या दगदगींतून 
एखादा फुसरतीचा क्षण मिळाला, तरी देखीळ तो या कामीं 
तुम्हांल लावतां येईल; व हा क्रम दिवसांतून कित्येक वेळां असा 
कांहीं दिवस चाळे ठेवला, तर दीघे श्वासोच्छवासाची संवय तुमच्या 


अगवळणा पडल्याम्रमाण तुम्हास चिटकून बसेळ; व तिचा फायदा 


दार्घायष्य, निरागी शरीर आणि उल्हासी मन यांच्या द्वारें तुम्हांस 
दिसून येईल. पण या व्यायामाविषयीं आणखी एक खबरदारां 
घेतर्ल' ॥पाहिजे. ती ही कीं, एकाच वेळेस हा व्यायाम अधिक 
' प्रमाणांत करण्याच्या भर्रास पडू नका. नाहीं तर तुमच्या फुष्फु- 
सांस थकवा येईल, व॑ अशा शाक्तिक्षप करणाऱ्या व्यायामाकड 


लक्ष द्यावेसे देखील तुम्हांस वाटणार नाहा. एक वळस दोड र 


किंवा 'दोन मिनिटे हा व्यायाम केल्यास, साधारण प्रकृतीच्या 
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माणसास तो वस्स होईल. इतकी खवरदारी घेण्याचे कारण हें 
कीं. कांहीं माणसांची फुप्फुसे नाजुक व कमजोर असतात, व 
त्यांची शाक्ति क्रमशः वाढवावी लागते. म्हणून, निदान सुरुवातीस 
तरी त्यांनीं वाजवापंक्षा आधक श्रम न. धण्याचा खबवरदारा 
ब्रेतळी पाहिजे. 

बरीळ व्यायामाची उपयुक्तता वाढविण्यासाठी त्यांत आणखी 
एक सुधारणा करितां येत. ती हा को, श्वास ओढतांना व सोड- 
तांना दोन्ही नाकपुड्यांवर एक एक बोट ठेवून त्यांचे ठिद्र किंचित 
बंद करावे. तुम्ही विचाराळ कीं, याचा उपयोग काय ? आपण 
ञ्या स्नायूस मजबूत करण्याची इच्छा धरता; त्यांस व्यायामाच्या 
वेळीं आपण नेहमींपेक्षां अधिक मेहनत देत असता. आणि याच 
व्यायामांच्या योगाने त्यांची शक्ति वाढत. त्याचप्रमाणे, नाक- 
पुड्यांचीं छिद्रे बंद करून, व अशा रीतीने हवा आंत शिरण्यास 
किंचित्‌ अवरोध करून, श्वास ओढतवेळां वरगड्यांच्या स्नायूंस 
अधिक शाक्ति खर्च करावी लागते, व त्यामुळ त्यांस बळकटी व 
मजबुती येते. नाकपुड्यांचीं ठिद्रे कमजास्त बद करून या व्याया- 
माचो सौम्यता किंवा तोत्रता, व त्य 'मानान श्वासाच्छासाच्या क्रिये- 
तीळ स्नायूंची शाक्ते देखील वाढवितां येत. हा व्यायाम शक्‍य 
असल्यास मोकळ्या हवेत घेतला पाहजे. 'पण तस शक्‍य नसल्यास 
खोळीच्या खिडक्या व दरवाजे उघड करून, आंत हवचा राक्‍य 
तितका अधिक प्रवाह खेळेल, अशी तरी व्यवस्था केला पाहिज 

फुप्फुसे कमजोर असल्यास. त्यांची शाक्ते कमाक्रमान व 
सावकादापणें वाढवावी लागते. त्यासाठीं खाटी दिळल्या तीन 
व्यायामांचा विशेष उपयोग होईल. आपल्या शारीराचे निर- 
निराळे रोग बरे करण्यासाठीं, शरीराच्या निरनिराळ्या भागास 
मेहनत देणाऱ्या व्यायामांचा पाश्चात्य लोकांत आजकाढ बराच 
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उपयोग करण्यांत येतो. उदाहरणाथ, हृदय अग्राक्त झालें असल्यास 
त्यास मदत करण्यासाठीं कांहीं विशिष्ट स्नायूस मेहनत देण्यांत 
येते. या स्नायचा भार रक्तवाहिन्यांवर पडता. त्यामुळे रक्त अधिक 
जोराने वहावयास लागतें, व अक्षा रीतीनं हृदयाच्या क्रियेस 
मदत होते. अपचन, बद्धकोष्ठता, इत्यादि विकारांत पोट आणि 
आंतड्या यांवर ताण पडेल, अज्ञा तऱ्हेचे कांहीं व्यायाम सांग- 
ण्यांत येतात. त्यामुळें तेथील क्रियेस चलन मिळते, रक्ताभिसरण 
वाढतें आणि पचनक्रिया ज्या रसांवर अवटंवून असते, त अधिक 
प्रमाणांत टाकळे जातात. याच रीतीनें मेंदु आणि मजञातंतु यांची 
शक्ति वाढविण्यासाठी त्यांस रक्ताचा अधिक पुरवठा करणारे 
व्यायाम सांगितळे आहेत. वरीळ पद्भगतीस अनुसरून फुप्फुसांची 
शक्ति वाढविण्यासाठी खालील तीन व्यायामाचा उपयोग होईल. 


( १) व्यायाम घेणारा माणूस आपले पाय एकमेकांपासून 
अठरा इंच अंतरावर ठेवून उभा राहतो. त्याचे हात कंवरवर 
टेकलेंळे असून हाताचे आंगठे मागच्या बाजूस असतात. 
नंतर तो आपली पाठ शक्‍य तितको मागे वळवितो, व 
असें कारितांना श्वास जोराने आंत ओढता. ही क्रिया झाढी 
म्हणजे तो ताठ व्हावयास लागतो व तसं कारितांना श्रास 
बाहेर टाकीत असतो. हा व्यायाम शक्तीचे मान पाहून सुमारे 
सहा वेळ करावा. 


(२) या व्यायामांत माणूस आपल्या पायाच्या टांचा एकमे - 
कांस जोडून उभा राहतो. त्याचे हात खालीं ढोंबत असतात. 
नंतर हाताचे तळवे वर राहतील अशा रीतीनें तो हात हळूहळू वर 
उचलतो. हात वर उचलत असतांना तो श्रास ओढतो, वते खाटी 
नेत असतांना श्वास साडतो.. हाः व्यायाम सुमारें दहा वेळ करावा. 
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(३२) या व्यायामांत हात आपल्यासमोर आडवे वः एकमेकांस 
समांतर असे धरठेळे असतात. दोन्ही हातांमधील अंतर खांद्या- 
घीळ अंतराइतकेच असलें पाहिजे. नंतर व्यायाम करणारा 
माणूस आपले दोन्ही हात शक्‍य तितके मागच्या बाजूस नेतो, व 
तसे करितांना श्रास ओढतो. नंतर पूर्वीच्या स्थितीस हात नेत 
अर्सत्तांना तो श्रास बाहेर टाकतो 
फुप्फुसे मजवूत करण्यासाठी आणि दीध श्वासोच्छवासाची 
संवय लावून घेण्यासाठी काय केलें पाहिजे हें सांगितले.  दोध 
श्वासोच्छवास करावयास रिकण्याचा आणखी एक सोपा उपाय 
म्हणजे खूप व्यायाम करणें हा होय. सडकून व्य!याम झाल्यास 
प्राणवायूची गरज अधिक भासते, व ती भागविण्याकारेतां फुप्फु- 
सांस दोघे श्रासोच्छवास करणें भाग पडतें. तुम्ही नुसती व्याया- 
माची काळजी ध्या, म्हणजे फुप्फुस आपले काम चोख रीतीनें 
बजावतील. पण, त्यांतल्यात्यांत व्यायाय करीत असतांना दीघ 
श्वासोच्छवासाकडे लक्ष पुरखल, तर व्यायामाचे श्रम थकवा न 
येतां सहज करितां येतात व अ पणांस एक प्रकारचा हलकेपणा 
उत्साह वाटतो. मोकळ्या हवेंत तुम्ही धांवावयास लागलां 
तर तुमचा श्रासोच्छाशस आपोआप खोल व्हावयास लागल. पण 
अश्शा वेळीं खोल श्वासोच्छवास करण्याचा तुम्हीं लक्षपूवेक प्रयत्न 
केळा, तर तुमच्या अंगांत. एक प्रकारचा उल्हास व शाक्त वाटाव- 
यास लागून तुमचें पाऊल जोराने व निश्चयाने पडू ल.गेलळ 
श्वासोच्छवासाच्या महत्वाच आपल्या प्राचीन ग्रंथांत वणन 
केळें आहे. त्याविषयीं पाश्चात्य ग्रंथकारांचे मत काय आहे त॑ पहा 
ते म्हणतात कीं, दीघ श्वासीच्छूवासाच्या योगाने आपणांस आपले 
मानसिक धैर्य अमयोद प्रमाणांत वाढवितां येतें. तुम्हांस भीति 
वाटूं लागली, तर आपलें पोट शक्‍य तितकें फुगवून फुप्फुसे हवेने 
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भरून ध्या, आणि नंतर पूर्ण उच्छ्वास टाकुन फुप्फुसे स्कामीं 
करा. ही क्रिया पुन्हां पुन्हां कांही वेळ केळी, तर माणसास 
भीति वाटेनाशी होते. ही गोष्ट अनुभवानं सिद्ध झाली असून, 
तिला शास्त्रीय गोष्टांचा देखील आधार आहे. कारण, दीधे श्रासा- 
-च्छवाच्या योगाने प्राणवायूचा अधिक पुरवठा झाल्यामुळें मज्ञात- 
तूंस स्थैय येते, मेंदूची शाक्ते वाढते, सव शरीरांत नवीन उत्साह 
उत्पन होतो, आणि अशा रीतीनें आपलें घेय देखील वाढते. 
यांच उपायाने आपणांस क्रोधाचे शमन. करितां येणे देखील 
दाक्य आहे. आपणांस राग येत आहे असं वाटल्यास, आत्म- 
संयमन करण्याकरितां दोध श्वासोच्छ्वासासारखा दुसरा काण- 
-ताहि उपाय नाहीं. कारण, त्यामुळें आपणांस बोलण्यास 
प्रस्यवाय हातो, ब विचार करण्यास वेळ मिळतो; इतकेच नव्हे, 
तर मनास. स्थिरता व शरीरास उल्हास आल्यामुळे विवेकशाक्ति 

' वापरण्याची संधि मिळते. दीधे श्रासोळ्वासा'ची संवय असणारा 
कोणताहि माणूस. सहसा रागाच्या तडाक्यांत सांपडणार नाही. 
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९ १1 
वसाहतीचे स्वराउ ; 
र ०-0 ९2-याा-- | 
“> ह. > 1. 
वि श्री. न. चि. केळकर यांच्या प्रस्ताविवेसहित- ड़ 
। लेखक, रा विष्णु अमत ठांवरे, वी. ए., एळ एल. बी. । 
व्र स्वयंसत्ताक वसाहतींस स्वराज्य मिळण्यापूर्वी वसाहतवाल्यांस £ 


४ काणते अधिकार असत, त्या वेळीं वसाहतवाले व साम्राज्यसरकार यांमध्ये 
४: झगडे कसे उप्तन्न होत व जवाबदार पद्धतींची स्थापना होण्यापूर्वी प 
» वसाहतवाल्यांस कोणत्या अवस्थांतन जावें लागलें, यावद्दळ या पुस्तकांत £ 
: सविस्तर चर्चा असून, आपणांस जबावबदाररॉर्चे स्वराज्य प्राप्त करून (| 
॥ घेण्याच्या मा्गीतील अडचणी कशा ओलांडतां येतील, याविषयी या /! 
पुस्तकांच्या वाचनाने बोध होणार आहि. शिवाय रेफरेंडंम म्हणजे काय, : 
। सामान्य मतदार व त्यांना कायदे कोन्सिळाकरितां निवड्टून दिलेला ॥ 
प्रतिनिधि यांचा आपसांतील संबंध कोणत्या स्वरूपाचा असतो, इत्यादि १ 
जबाबदार पद्धतींतील अत्यंत महत्त्वाच्या . मरश्नांची या. पुस्तकांत चर्चा ; 
॥ केली आहे १ 
[ 
पृष्ठसंख्या २००. किंमत १॥ रु. टपाळखचचे निराळ 


(> ॥ पुस्तक मिळण्याचे ठिकाण: र 
380041 बालवाड्ययप्रसारकमंडळ,  £ 
ि। ह 89२209). ३३१ सदाशिव पेठ, पुणं. 
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